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คุณ สุรีย์  อิน ทาม ระ  ได้ ขอ อนุญาต พิมพ์ หนังสือ เรี อง  เพื่อ 
ความ สด ใส แห่ง ชีวิต  เพื่อ แจก เป็น ธรรม บรรณาการ  แก8 ญาติ 
มิตร  และ ผู้ที่เ คา รพนับถือ  ซึง มา ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ ของ 
คุณ บำรุง  อิน ทาม ระ  ผู้ สามี  ใน วัน ที  ๑๐  สิงหาคม ๒๕๒๘ อนุญาต 
ให้ พิมพ์ ด้วย ความ ยินดี  และ ขอ อนุโมทนา ใน กุศล กรรม  ที คุณ 
สุรีย์  อิน ทาม ระ  ได้ กระทำ ใน รูป ของ ธรรม ทาน  และ เป็น การ แสดง 
ความ รัก  ความ อาลัย ต่อ สามี ผู้ จาก ไป  ตาม ธรรมดา ของ สังขาร 
แต่ เพราะ คุณ บำรุง  อิน ทาม ระ  เป็น ข้า ราชการ ผู้ใหญ่  ที่ ได้ แสดง ให้ 
เห็น ถึง ความ ถึง พร้อม แห่ง ความ รู้  ความ สามารถ  ชี เมือ  คุณ 
ธรรม  ให้ ปรากฏ แก1 คน ที่ รู้จัก คุ้น เคย  ผู้ บัง ลับ บัญชา และ ผู้ใด้ บังคับ 
บัญชา  จน ประสบ ความ สำเร็จ  ความ กาว หนา ใน ชีวิต ราชการ เป็น 
อย่าง สูง  ได้ ชีอ ว่า เป็น แบบ ของ ชีวิต ที่ ประสบ ความ สำเร็จ  ความ สด 
ใส  ความ เกษม เปรม ปรีด้  ที ควร แก1 การ ถือ เป็น แบบอ ย่าง ใน การ 
ดำเนิน ตาม  เพราะ ว่า เป็น ชีวิต ทีประ กอบ ด้วย ธรรม  การ จาก ไป ตาม 
ธรรมดา ของ สังขาร  จึง เป็น เรี อง ที ทุก คน ตอง ยอม รับ  คติ ธรรมดา 
ส่วน มี  แต่ เมือ เป็น ชีวิต ทีประ กอบ ด้วย ธรรม  จึง ได้ ชอ ว่า เป็น 
สุ ชีวิต  ที ไค ชอ ว่า  “อยู่ ดี  ไป ดี,,  ตัง ที ท่าน ประพันธ์) เป็น คำ กลอน 

1ๅ  V I 

หว่า 


? 3 


“อยู่ ดม ธรรม คำ ขูจต  ดจะ ตด ตน ตั้มมิ่ ลยัา อยู่ 

ไ ป ดม ธ ร รม ช่วย คำ ชู  คืจะ อยู่ ยาม ท ราก เม อ จาก กัน" 

การ จาก ไป ของ คุณ บำรุง  อิน ทาม ระ  จึง เป็น การ จาก ไป 
เฉพาะ ร่าง กาย  แต่ คุณธรรม  ความ ดี  เกียรติคุณ  ผล งาน  ยัง คง 
อำนวย ประ โย ชน ให้ แก' ค นอนอยู่ ใน ป็จจุ บัน  และ ใน กาล ส่อ  ๆ ไป 

การ พิมพ์ หนังสือ ธรรมะ เพ อ เผย แพร่ แก' ท่าน ผู้ สนใจ  จึง 
เป็น การ ให้ ธรรม เป็น ทาน  การ ให้ การ ศึกษา  และ ช่วย กัน เผย 
แผ่ พระ พุทธ ศาสนา  เป็น เช่น เดียว กับ การ เทศน์  การ แสดง 
ธรรม  ปาฐกถา ธรรม ของ พระ ภิกษุ  และ ท่าน ที่ ทำ งาน ใน ดาน นี้ 
พระ พุทธเจ้า จึง ทรง ยกย่อง การ ให้ ทั้ง หลาย ไว้ เป็น อัน มาก  และ สิ่ง ที่ 
บุคคล ทำ มา ให้ นั้น  ทรง ยกย่อง การ ให้ ธรรม ว่า  ชนะ การ ให้ 
ทั้ง ปวง 

การ ชัด งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ คุณ บำรุง  อิน ทาม ระ  ของ 
คุณ สุรีย์  อิน ทาม ระ  ใน คราว นี้  จึง เป็น การ กระทำ หนา ที่ ของ ตน ใน 
ฐานะ ภรรยา  หน์า ที' ของ พุทธ ศา สนิก ชน  ใน ฐานะ ที่ เป็น ศา สน 
ทายาท ของ พระ พุทธ ศาสนา  ช้อ ได ปฏิบัติ งาน ที่ ก่อ ให้ เกิด ผล 
๔ ประการ  คือ 

๑.  เป็น การ แอ คง ใ ห เห็น ชง ญาคื ธรรม  คือ ธรรม คืญา ฅิจะ 
พง แสดง ท่อ ญาติ ผูจ  าก  ไป 

๒.  เป็น ก ารยู ขา คุณ ความ คืขอ งอ ามี  ผ เคย ร่วม คุ กา] ร่า ม 
สุข กัน มา เป็น เวลา นาน 

๓.  เป็น การบ0! รุง  รัก ยา  ส่ง เอ ริม ท ระ คุทธ ศ เอ นา 


๔.  เป็น การ เหิม ทูน ส่วน แห่ง บุญ  กศก ทั้ง ข กง ตน  และ สาม 
ญากิ มกร ให้ มาก ปีน กัน เป็น การก ร้าง ทหิง ข กง กน  ทั้ง ใน 
ป้จ จุ บัน แกะ ภา แหน า ศังทั้ พระ: ทูพใ แฉ, าแ รง แก คง ไร้ 

ว่า  “บุญ ย่อม เป็น ที่ พึ่ง ของ สต ว์ทั้ง หลาย ผู้ บ0 นพ็ญ 
บุญ  ทั้ง ใน โลก นี้ และ ใน โลก อื่น,, 

ด้วย อำนาจ แห่ง กุศล กรรม ธรรม ทาน  อัน คุณ สุรีย์  อิน ทาม ระ 
ได้ กระทำ บำเพ็ญ เพึ่อ คุณ บำรุง  อิน ทาม ระ  ผู้ สามี ใน ครั้ง นี้  จง เฟิน พล ว 
ป็จ ชัย อัน มี กำลัง  ส่ง เสริม ไห ทั้ง ผู้ อยู่ และ ผู้ จาก ไป  มี ความ สุข คา ไม 
สมควร แก1 ฐานะ แห่ง ตน และ1 ขอ ความ เจริญ งอก งาม1 ไพ บุลย์ ใน ธรรม 

จง มี แก1 ท่าน ผู้ ได้ อ่าน หนังสือ เล่ม นี้ โดย ทั่ว อัน. 
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บาง คน อาจ จะ สงสัย ว่า  การ ศึกษา และ การ ปฏิบัติ ธรรมะ 
นั้น มี ประโยชน์ อย่าง ไร?  ทำไม คน เรา ต้อง เรียน และ ปฏิบัติ สิ่ง ที่ 
เรียก ว่า กรรมฐาน  และ กรรมฐาน นั้น หมาย ความ ว่า อย่าง ไร? 
นัก เรียน ปฏิบัติ ไป แล้วจะ ได้ รับ ผล อย่าง ไร? 

สำหรับ บัญ หา เหล่า นี้  เรา อาจ แยก ตอบ ได้ เป็น หลาย ประ 
เด็น ดัง นี้  คือ 

๑.  ใน การ เรียน การ ศึกษา ธรรมะ นั้น  บาง คน อาจ จะ รู้สึก 
ว่า  มี คะแนน น้อย บ้าง  ทำ ให้ คน เรียน เป็น ยาย แก' ลุง แก1 บ้าง  แต่ ถ้า 
เรา พิจารณา ให้ ซึ้ง แล้วจะ พบ ว่า  ธรรม? นั้น เปี นา ขา ที่ม คะแนน 
มาก ที่ สุด  เพราะ ว่า วิชา คล ธรรม คะ แนม อาจ จะ หอย ใน  โรง เรย น 
แค่ เรา จะ เห็น  ได ว่า  คะแนน คล ธร. รม นั้น  เรา จะ ค' อง  ได รับ อยู่ ตก กด 
ปีว่ค  แม้ ว่า จะ คาย  ไป แล ว ก็ ยัง มคน คาม ไม้  และ ม้กว ขา คล ธรรม ของ 
เรา อยู่  ดัง ที่ ปรากฏ ข่าว  ยกย่อง  และ ตำหนิ  คน บาง คน ผู้ ท้า ความ ดี 
และ ความ ชั่ว  ตาม สมควร แก่ กรณี  ถ้า เป็น คน ที่ ทำ ดีไวั มาก พอ 
ดาย ไป แล้วจะ มี อนุสาวรีย์  ที่ คน รุ่น หลัง สร้าง ขึ้น เพื่อ เคารพ 


สักการะ บูชา  และ มัก จะ มี คน นำ มา กล่าว ขวัญ ถึง  ยก เป็น ตัวอย่าง 
ให้ อนุชน รุ่น หลัง ได้ ถือ เป็น ตัวอย่าง  ฝ่าย คน ที่ ทำ ชั่ว  เพราะ ไม่ 

ศึกษา และ ปฎิบ ติศึล ธรรม  จะ ได้ รับ ผล ตรง กัน ข้าม  คือ มี คน ตำหนิ 
ด่า ว่า  ทั้ง  ๆ ที่มี ชีวิต อยู่  และ ดาย ไป แล้ว มัก จะ ถูก ยก ตัวอย่าง การ 
กระทำ ของ เขา ว่า  เป็น ชัอที่ ควร ละเว้น  เรา จึง อาจกล่าว ได้ ว่า 

“คะ แ หน วิชา ศ ลธ ร รม นั้น  เป็น วขา นิ่ม ผูใหั และ หัก คะแนน 
คลอ ค ขวค  และ คน หัว  ไป มล ทธิ ใน การ โหั  และ หัก คะ แน น ทาง 
คล ธรรม  คลอ ค ขา ฅ จน กง คาม โป แล ว” 
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๒.  การที่ เรา ต้อง เรียน และ ปฎิบ ต กรรมฐาน นั้น  เพราะ ว่า 
กรรมฐาน นั้น  เป็น การ ปฏหั ค ธรรมะ ระ คับ ห นิ่ง  เป็น ปี คร แห่ง กา ร 
น่ฏบ คทา งจค  หรือ ใ เก จค  ใน ขอ นี้ เรา จะ เห็น ได้ ว่า  ใน ชีวิต ของ คน เรา 
นั้น  เมีอ เรา แยก ออก เป็น ส่วน1 ใหญ่  ๆ แล้ว  จะ ได้  ๒ ส่วน ด้วย 
กัน  คือ 

ก.  8า\3 กาย  หชิอ  รูป  ร่าง กาย ของ คน เรา นั้น  จะ พบ 
ว่า กว่า จะ ทำ อะไร เป็น  แม้ แต่ การ เขียน หนังสือ ได้  นั้งพ้ บ เพียบ ได้ 
เดิน อย่าง มี มารยาท ได้  เป็น เรือง ที ต้อง!] ก ฝน  การ! เก ฝน นั้น  บาง คน 
อาจ ใช้ เวลา นาน  บาง คน อาจ ใช้ เวลา น้อย  แด่ สรุป ว่า  ใน ส่วน ของ 
ร่าง กาย ของ คน นัน จะ เป็น ร่า งก ๅยที ไป เป็น ประ5 [ย ชน์เ ท่า 
ที ควร  นอก จาก นัน อาจ จะ เกิด โทษ เพราะ การ ใช้ ร่าง ๆๅย ไป ใ' แ 
ทาง ประทุษร้าย ต่อ ร่าง กาย  ทรัพย์สิน  ประเวณี ของ คน อื่น  เป็น ต้น 


๒ 


การที่ เรา มี ชีวิต อยู่ ปกติ สุข พอ สมควร  เป็น ที่ ยอม รับ นับถือ  ยกย่อง 
ของ คน อื่น นั้น เพราะ เรา ได้ รับ การ ฟิก มา ทาง กาย  วาจา พอ สมควร 
แล้ว  ส่วน คน ที่ ไม่ ได้ รับ การ ฟิก ย่อม ได้ ผล ตรง กัน ข้าม  กับ ที 
ได้ กล่าว มา 

* 0 

ข.  จึต  ทธอ  ใจ  ซึ่ง ถือ ว่า เป็น ส่วน ที่ สำคัญ ที่ สุด นั้น  คน 
ส่วน มาก ไม่ ได้ รับ การ ฟิก กัน เท่า ที่ ควร  คน จึง กลาย เป็น คน ใจ น้อย 
ใจ ดำ  โกรธ ง่าย  มี ความ วิตก กังวล มาก  กลัด กลุ้ม ใน เรื่อง ที่ ไม่ น่า จะ 
กลุ้ม เป็น ต้น  โบราณ ท่านกล่าว ว่า  “ใจ เป็น นาย  กาย เป็น ปาว,,  ใน 
เมื่อ ใจ เป็น นาย  แต่ คัว นาย เอง ไม่ ได้ รับ การ ฟิก เท่า ที่ ควร  กายวาจา 
ของ คน ก็ ไม่ อาจ ที่ จะ อยู่ ใน สภา พที่ดี ได้  การ ฟิก จิต จึง เป็น เรื่อง ที่ 
สำคัญ มาก  เพราะ เมื่อ นาย ดี แล้ว  ย่อม สามารถ ควบ คม การ กระทำ 
ของ บ่าว คือ กาย  ให้ ดำเนิน ไป ใน ทาง ที่ ถก ที่ ควร  ดัง นั้น  พระ พุทธ- 
เจ้า จึง ทรง วาง หลัก ใน การ ฟิก กาย ไว้ ด้วย ศีล  ๕ เป็น ด้น  และ ทรง 
วาง หลัก ใน การ ฟิก จิต หรือ ใจ ไว้ ด้วย ข้อ ปฎิป่ ติที่ เรียก ว่า  “กรรมฐาน” 
ทั้ง นี้ เพราะ ทรง เห็น ว่า 

อํฅว์ โลก อัน จิต ย่อม นำ  ไป  การ ใเ 'ก จด เป็น ความ ด 
จิดที่ ใ เก ค็แอํ วน0 าสุข มา  ให  ผู้ ประ ทฤด ดาม อำนาจ จด 
( ที่ ไม่ ไค โ เก ) ย่อม อำ  บาก 

ปง เป็น ผู้ 'ฉลาด  ใน กระบวน จด ขอ งด น ปง รัก บา จด ของ คบ 
เห ม่อน คน ประคอง บา ดร  เค็ม ควย นา ม่น 
จง ดาม รัก บา จิด ขอ งด น 


๓ 


ผู้ม่ ปัญญา หง รัก บา จิต 

บาป เก็ค จาก อารมณ์ ใค  ๆ หง หาม จิต ใจ จาก อารมณ์ มัน  ๆ 
เป็น ปัน 

จาก พระ พุทธ ภาษิต ที่ กล่าว มานี  ย่อม เป็น เครือ งชีใ หัเห้ น 
ว่า  จิต มี ความ สำคัญ อย่าง ไร  มี ความ จำ เป็น อย่าง ไร ที คน ควร ฟิก 
จิต  และ จิต ที่ ฟิก ตี แล้วสามารถ อำนวย ประโยชน์ อะไร ให้ แก่ คน ผู้ 
ฟิก  การที่ จะ* เก จิต  ขง ห้าม ยาก  ใ เก ยาก  มัก ไห อ โป ใน อารมณ์ ที่ โม่ 
ม่อย ค มัก นั้น  จำ เป็น เหลือ เกิน ที่ เรา จะ ต้อง ใช้ หลัก ที่ ทรง เรียก ว่า 
กรรม ฐาน  หรือ  กัมมัฏฐาน 

๓.  กรรมฐาน หมาย ความ ว่า อย่าง ไร?  ถ้า จะ แปล แบบ ฟัง 
ง่าย  ๆ กรรมฐาน ก็ คอ วิธ จิ เก จิต ของ คน ให้ ม่ค วาม สงบ  สูตร ใน การ จิ เก 
จิก  แต่ ความ หมาย ของ รูป คัพท์ แล้ว  ท่าน แปล ว่า  การ งาน ของ จิต 
หรอ การ งาน ที่ คน จะปั อง ทำ ทาง จิต  ท่าน แบ่ง ออก เป็น  ๒ ประ ๓ ท คือ 

ก.  สม ถก ชิซีม ฐาน  แปล ว่า  วิธึ ทำ ใจ ให้ สงบ  โดย การ 

เอา จิต ของ เรา  ไปห่ ยุด ไว้ ที อารมณ์  หรือ  เรื่อง สิ่ง  อัน ใด ลัน หนึ่ง 
แทน ท็จะ ปล่อย ใหจ ต ของ เรา วิง พล่าน ไป โน เรือง ต่ๅจุ  ๆ จุน กลาย 
เป็น คนที เรียก ว่า  จิต ฟัง ซ่าน  ใน ช้อนี ทรง แสดง วิธี หรือ สิ่ง ที่ จุ-โ ช้ 
เป็น ท เกาะ ของ จิต ไวิถ ง ๔๐  วิธี ด้วย กัน  ที งนี เพราะ  คน เรา ม่หน 
ฐ 1น ทาง จิต แตก ตาง กน  เขา ท่าน อง ท ท่าน เรียก ว่า  “สาง เนอ ธ อบ 


๔ 


ลาง ยา”  หรอ  ‘'นานา จ? ไ®0”  คน เรา ต่าง จิต ต่าง ใจ กัน  ใน ข้อ นี้ ทรง 
แบ่ง พื้น ใจ ของ คน เป็น ๖ ประเภท ด้าย กัน  เรียก ว่า  จริต. คือ 

๑.  คน ที่มี จิต โอ่อ่า ภาคภูมิ  รัก ใคร่ ใน ความ สวย งาม  มัก รัก 
ใคร่ พอ ใจ ใน สิ่ง ต่าง  ๆ ที่ สวย งาม  รัก ความ สะ อา ต ต้อง การ สิ่ง ที่ 
ให้ ความ สุข แก่ กาย และ ใจ ของ ตน  รัก ความ เป็น ระเบียบ เรียบ ร้อย 
เรียก ว่า  “รา คจ ริ®” 

๒.  คน มี จิต มัก ฉุน เฉียว โกรธ เคือง ง่าย  ๆ สันดาน หนัก ไป 
ใน ทาง โทสะ  ทำ อะไร รวต เร้ว  พูด จา โผง ผาง ว่อง ไว  ชอบ ก่อ ความ 

ทุกข์ ความ เดือ ต ร้อน ให้ แก1 คน อื่น  เรียก ว่า  “โท ลจ ริ®” 

๓.  คน ที่มี จิต มัก หลง ลืม  สติ ไม่ มั่น คง  พูด จา มัก พลั้ง พลาด 
ถูก บ้าง ผิด บ้าง  ทำ การ งาน ไม่ เรียบ ร้อย เฉื่อย เฉย  ขาด ความ 

กระฉับ กระ เฉ ง หรือ  ไม่ ค่อย กระฉับ กระ เฉา  ไม่ ค่อย ม่ระ เปีย บ 
โน การทำ งาน  เริย กว่า  “โม หจ ริ®” 

๔.  คน ที่ เชื่อ คน และ เรื่อง ต่าง  ๆ ง่าย  ใคร ว่า อะไร ก็ เชื่อ ตาม 
เขา ไป  ความ เชื่อ นั้น ไม1 มี กฎเกณฑ์  หรือ บัญญ าสำ หรับ พิจารณา 
ใคร ว่า บุญ ก็ บุญ  ใคร ว่า บาป ก็ บาป เป็น ต้น  เรียก ว่า  “ฉัท ธาจ ริ®” 
๕,  คน ที่มีบั ญญา เฉียบ แหลม ว่อง ไว  ได ยน ได้ ฟัง สิ่ง ใด มัก 
จำ ได้  และ เข้า ใจ เรื่อง ราว ต่าง  ๆ ได้ อย่าง รวด เร็ว ถูก ต้อง มี ความ 
มั่น ใจ ใน ตัว เอง  มี ไหวพริบ ปฏิภาณ ใน เรื่อง ต่าง  ๆ เป็น คน ทัน คน 
เป็น ต้น  เรียก ว่า  “ทุ ทธิ จ ริ®”  ’ 

๖.  คน ที่มีค วาม วิตก กังวล มาก  คิด มาก  ฟัง ซ่าน  ขาด ความ 


๕ 


มั่น ใจ ใน ตน เอง  ตัดสิน ใจ ช้า  มี ความ ล้งเ ล เขา ใจ เรือง อะไร ไม่ 
ได้ ตลอด  มัก คิด ตรึก ตรอง ไป โดย ไม่ ค่อย แน่ ใจ  เรียก ว่า  “วฅ กก จ ริ ค” 
จริต ทั้ง  ๖ ประการ นี้  เรา อาจ จะ เรียก ว่า  พื้น ฐาน' ของ' จิต์ 
นิสัย  ดัน ดาน ก็ ได้  แด่ ขอ ให้ เช้า ใจ ว่า  โดย ปกติ แล้ว จริต เหล่ านี 
ย่อม มี แก' คน ทุก คน  ตาม ควร แก' กา ละ  เทศะ  อารมณ์  แต่ ที่ ท่าน 
เรียก ว่า ใคร เป็น จริต อะไร นั้น  หมาย ความ ว่า  “ใคร ม การ แสดงออก 
ใน ทาง ใค มา กที่ส ค ถือ ว่า มจร ค นั้น’’ 

เพื่อ ให้ คน ได้ รับ ประ โยชน์ จาก กรรมฐาน  ตาม สมควร 
แก' จริต ของ ตน  พระ พุทธเจ้า จึง ทรง แสดง อารมณ์  หรือ สิ่ว ที่ ใช้ เป็น 
ที่ เกาะ ของ จิต ไว้ ถึง  ๔๐  ประการ 

ข.  วิป้ส สน ากชิ ชิม ฐาน  หมาย ถึง กา ชิใ ขป็ญ ญา 
พี จา ชิณา สิง ต่าง  ๆ ให้ เช้า ใจ ตาม ความ เป็น จริง  จน เลิก ความ ยึด 
ถือ  ความ หลง รัก  หลง ชัง  มัว เมา ใน สิ่ง ต่าง  ๆ ลง ไป ได ใน ที่ สุด  สิ่ง 
ที่ ทรง สอน ให้ น่า มา พิจารณา นั้น  มี ถึง  ๗๓  อย่าง 

แค่ อำ หรับ ใน ทน  เรา จะ ทูค กัน เท ยง สม ถ กรรมฐาน เท ยง อย่าง 
เคย ว เพราะ เปา หมาย ใน การ สอน กรรมฐาน ให้ แก่ นัก เรียน  และ 
ชวน นัก เรียน ให้ ทดลอง ปฎิบ ติ นั้น  มี เพียง 

๑.  ตอง การ ให้ นัก เรียน สามารถ รวบ รวม พลัง จิต  ซึง ฟ้ง ซ่าน 
เป็น พลัง ที ศูนย์ เปล่า และ มี ปริมาณ มาก กว่า พ ดัง จิ ดที่นั ๅ มา1 ใช้ 
ประจำ วัน  ให้ นัก เรียน นำ เอา พลัง จิต ส่วน นั้น  มา ใช้ ให้ ได้ ประโยชน์ 
ให้ มาก ที สุด เท่า ที จะ มาก ได้  เพราะ พลัง จิต นั้น  เป็น กระแส เหมือน 


๖ 


กระแส นำ ธรรมดา  นี้าที่ ไหล บ่า  ย่อม มีพ ลง ใน การทำ ลาย ได้ น้อย 
สู้ นำ ทีมี ปริมาณ น้อย กว่า  แต่ เขา นำ เข้า มา เข้า เครื่อง สูบ ส่ง ออก 
ทาง แปิ บ' ไม่’ ได้  เพราะ พลัง นี้ เป็น พลัง รวม  และ มี แรง ดัน  จึง. มี 
สมรรถนะ ใน การทำ ลาย สิ่ง ด่าง  ๆ ได้  จิต คน ที่ รวบ รวม ได้ จะ มี 
ลักษณะ อย่าง นั้น  แต่  5 ค จะเ กฺคห สังเ ข' น นั้น ไ สัต อ งอ า ดับ} ณ์ งข อง 
คา ามคั้ ง ใจ จริง  ความ เห บรห บา ยาม  เป็น แรง ดัน 

๒.  คอ ง กา รใ หนัก เริเ ๆน อา ดับ หนัง จา ก ข้อ ที่ ๑ นำ มา ใ ข ควบ 
คม อารมณ์ หริ อจิค ใจ ของ คน  ให้ อยู่ ใน สิ่ง ที่ ตน กำลัง ท้า อยู่  เช่น เรียน 
หนังสือ  ฟัง ครู สอน  ท่อง ตำรา  ไม่ ใช่ ว่า ดัวนั้ ง ใน ห้อง เรียน แต่ ใจ ลอย 
ไป เที่ยว ใน สถาน ที่ ต่าง  ๆ ทำ ให้ ช่วง ความ คิด และ ความ รู้  ขาด เป็น 

ห้วง  ๆ ไม่ เกิด ผล สมบูรณ์  ใน ข้อ นี้  นัก เรียน จะ เห็น ได้ จาก เพื่อน 
ร่วม ชั้น  เวลา ใน ห้อง เรียน เท่า กัน  ตำรา เล่ม เดียว กัน  ครู สอน คน 
เดียว กัน  แต่ ทำไม?  ทำไม?  เปอร์เซ็นต์ ที่ นัก เรียน สอบ ได้ จึง ต่าง 
กัน อย่าง ไม่ นำ เชื่อ  นี้ แหละ คือ ผล ต่าง ของ  “จด ท สงบ แอ ะ ดัง ข่า น 
ใน ขณะ เริ บน หนัง สอ ของ นัก เริย น แค่ สะ คน', 

๓.  ค' องการ ให้ นัก เริย น สาม ารถ หา ความ สงบ ให้ แก่ จค ใจ 
เพราะ กาย และ จิต นั้น ทำ งาน มา ตลอด วัน  บาง คราว กาย พัก ผ่อน 
แล้ว  แต่ จิต ไม่ ได้ ฟัก ผ่อน  ล้า เป็น อย่าง นี้ บ่อย  ๆ เข้า  ใน ที่ สุด สุขภาพ 
ทาง กาย และ จิต ของ คน ก็ จะ เสีย  ผล เสีย แห่ง สุขภาพ กาย นั้น ไม่ 
หนัก นัก  แต่ สุขภาพ จิต ที่ เสีย นั้น  อาจ ทำ ให้ บุคคล นั้น เสีย คน ไป ใน ที่ 
สุด ก็ ได้  คน ที่ รัก ตน  จึง จำ เป็น ต้อง ระวัง สุขภาพ กาย และ จิต ด้วย 
การ พัก ผ่อน  บำบัด  รักษา กาย และ จิต ตาม ควร แก, เห ลุ  วิธี บริหาร 


๗ 


บำบัด  รักษา จิต นั้น  ไม่ มี อะไร ที่ จะ ไต้ ผล เท่า กับ การ ปฏิบํ ต ธรรม 
หรือ การทำ กรรม ราน  เพราะ ช่วย ไห จตไ ดพ้ก ผ่อน และ สงบ ได 
ตาม สมควร แก่ เหตุ ที่ เรา ได้ ปฏิบัติ 

๔.  ห้อง การ ไห้ นัก เรียน ไข จคท ฝ กแอั วน เอง  ไป ควบ คุม 
อารมณ์  และ พฤติกรรม ทาง กาย  วาจา ของ ตน  ให้ อยู่ ใน กรอบ ของ 
ศีลธรรม จรรยา  กฎหมาย  ไม่ ทำ อะไร ไป ตาม อำนาจ ของ ความ รัก 
ความ โกรธ เป็น ดัน 

๔.  เพ อ ไห 'นัก เรียน โข กรรมฐาน นี้  เป็น เค รอง รวบ รวม พ อัง จฅ 
นำ มา ใช่ ใน เวลา เรียน หนังสือ  ตัง กล่าว แล้ว ใน ข้อ ที่  ๑ เพื่อ ให้ 
นัก เรียน  สามารถ เพิ่ม ประสิทธิภาพ ความ จำ  ความ เข้า ใจ การ ดัต 

สิน ใจ  การ โต้ ตอบ ป้ญ หา ต่าง  ๆ เป็น ต้น 

๔ เพ อ นักเ รีบ นผไ ครับ การ ฝก ฝน ทาง จิต มา ค แห้ว  ไม่อั อง 
ไป กัง วอ  ก อัม  หวั่น ไหว  คล้อย ตาม  เรื่อง ราว ต่าง  ๆ ที่ เกิด ขึ้น ใน 
ชีวิต ประจำ วัน  ด้วย การ ท้า จิต ให้ อยู่ เหนือ เหตุการณ์ นั้น  ๆ นอก จาก 
เป็น เรื่อง ที่ เกี่ยว กับ เรา โดย ตรง 

๗.  เพ อ ไห้ นัก เรียน ไห้ อัม ผัอ อง ที่ เรียก ว่า  รอ แห่ง ธรรมะ 
/ รส แห่ง ความ สงบ  รส แห่ง ความ เยือก เย็น ใจ แล้วจะ พบ ด้วย ตน เอง ว่า 

รส ใน โลก นันไ ม1 มี รส อะไร ที่ จะ เปรียบ รสิ แห่ง ธรรมะ ได้ เลย 

กรรมฐาน นื  เป็น หลัก การที่ คน ทุก ศาสนา นำ ไป ปฎิบํ ตได้ 
คน ท ทำ กรรมฐาน' ใน บัจจุ บัน จ งฏี บัง พุท ธ คริสต์  ฮินด  อีส ลาม 
เพราะ ทาง แห่ง ความ ดีนัน  ใคร จะ เติน ไป ย' ยมป ระ-สบ ฤๅๅ มดี (5 ‘ธ่น 


๘ 


เดียว กัน  วิธี นั้น อาจ ด่าง กัน  แด่ ฟ้า หมาย ที่ คน จะ บรรลุ ถึง  คือ ความ 
สงบ เยิน  ปลอด โปร่ง ใจ  ความ สะอาด แห่ง จิต ใจ 

นอก จาก จะ พูด กัน เฉพาะ กรรมฐาน ที่ เรียก ว่า  สม ถ กรรม-  - 
ฐาน แล้ว  จะ บอก วิธี หรือ สิง ที่ ช่วย ให่ จด สงบ เพียง อย่าง เดียว  ใน 
จำนวน  ๔๐  อย่าง  ถ้า จะ ถาม ว่า  ทำไม จึง เป็น อย่าง นันเ ล่า? 

ตอบ ว่า  ที่ เป็น เช่น นั้น  เพราะ มี เหตุผล หลาย ประการ ด้วย 

กัน  คือ 

๑.  กรรมฐาน ข้อ นี้  เป็น กรรมฐาน ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง ใข้ 
เป็น หลัก ใน เบื้อง ต้น  ทำ ให้ พร  ะ องค์ ก้าว ขึ้น สู่ ตำแหน่ง  พระ ดัม มา- 
ส ม พุทธเจ้า 

๒.  กรรมฐาน ข้อ นี้  สิ่ง ที่ นำ มา ใช้ เป็น เครื่อง ยึด เกาะ ของ จิต 

อยู่ ที่ เรา แล้ว  ไม่ ต้อง ไป เที่ยว หา ใน ที่ อื่น ให้ ลำบาก  นึก จะ ใชั เมื่อ ไร 
ก็ สามารถ ใช้ ได้ ทันที 

๓.  เป็น กรรมฐาน ที่ คน ทั่ว ไป  นิยม ท้า กัน มาก ใน ปัจจุบัน นี้ 
และ ใน สมัย ก่อน 

๔.  เป็น กรรมฐาน ที่ เหมาะ สม กับ จริต ของ คน หลาย 
จริต ด้วย กัน  ใคร จะ มี จริต อย่าง ไร  ก็ สามารถ ทำ ได้ และ อาจ ได้ รับ 
ประโยชน์ จาก กรรมฐาน ข้อ นี้ ได้ 

๕.  วิธี นี้ ไม1 ยุ่ง ยาก ลำบาก อะไร มาก มัก  ผล ที่ เกิด จาก กรรม- 

ฐาน ข้อ นี้  มี ลักษณะ ที่ เด่น เป็น พิเศษ  โอกาส ที่ นัก เรียน จะ เดิน ผิด 
ทาง เกิด ขึ้น ได้ ยาก 


๙ 


กชี ชิม ฐาน ขอ นั้น เชิย กว่า อะใ ชิ? 

เรียก ว่า  “อา นา ปา ม สติ กรร มฐา น”  หรือ  “อา นา ปาน สติ- 
ภาวนา,,  แปล ว่า  “การ กำ หน คติ® อยู่ ทอ มหา อ ใจ เข้า และ ลม หายใจ 
ออก,, 

กซืชื ม ฐาน นม หลัก ปฏิบ้ ตอ ย่าง ไชิ 

๑.  ขั้น แ ซีก  เรา ต้อง หาสถาน ที่ ซึ่ง สงัด จาก เสียง 

รบกวน  ถึง แม้ จะ มี บ้าง ก็ ไม่ ควร มาก นัก  สถาน ที่ นั้น อาจ จะ เป็น ห้อง 
เรียน  ห้อง นอน หรือ สถาน ที่ ใด ก็ ได้  ที่มี ลักษณะ ดัง กล่าว แล้ว 

๒.  ขั้น ที่ สอง  ควร อยู่ ใน อิริยาบถ นั่ง  อาจ จะ เป็น นั่ง บน 
เก้าอี้  นั่ง พับเพียบ  นั่ง ขัด สมาธิ  โดย การ วาง กาย ให้ ตรง พอ สมควร 
แต่ ไม่ ควร ถึง กับ เกร็ง  ทำ สติ  คอ  ความ ระ สก ให้ มั่น คง อยู่ ใน จุด ที่ เรา 
ห้อง กา รใ ขัใน การ นั่ง นั่น  ทราบ จาก ศาสตราจารย์ ทาง สรีรวิทยา 

ว่า  “กา ร มั่ง ขัด สมา ธิ เป็น ทำ ดีที่ สุด,,  แต่ ทั้ง นี้ ย่อม ขึ้น อยู่ กับ ความ 
สะดวก  และ ความ เหมาะ สม เป็น สำคัญ  แม้ นั่ง บน เก้าอี้ เรา ก็ อาจ พับ 
เพียบ  ห้อย เท้า  หรือ ขัด สมาธิ ได้ เช่น กัน  เมื่อ นั่ง เรียบ ร้อย แล้ว 
ให้ เอา มือ ขวา ทับ มือ ซ้าย  โดย ให้ ปลาย นิ้ว ห่าง กัน ประมาณ  ๒ นิ้ว 
หมาย ถึง นิ้ว ห้า แม่ มือ 

ต.  ขน หึ สาม  คือ การ กำหนด จิตระลึก  ถึง อารมณ์ ที่ เรา 
จะ  เช่  อาศัย ที ใจ เรา เคย วิง ไป ใน อารมณ์ ต่ๅง  ๆ ดาม ต้อง การ มา 


๑๐ 


ก่อน  จึง ประสงค์ จะ แสดง ขน ตอน แห่ง การ กำหนด จิตระลึก  ตาม 
ลำดับ ดัง ต่อ ไป นี้ คือ 

๓. ๑ กำหนด จิต ไว้ ที่ ฐาน หรือ จุด ต่าง  ๆ ใน ร่าง กาย ตาม 
ลำดับ ดัง นี้  คือ  ปลาย จมูก  กล้า ง ศีรษะ  เพดาน  คอ หอย  ลิ้น ปี 
ศูนย์  หรือ  สะดือ  เพราะ ฐาน เหล่า นี้ ท่าน ถือ ว่า เป็น ที่ พัก แห่ง ลม 

๓. ๒ เมื่อ เห็น ว่า จิต ไม่ วิ่ง ออก จาก จุด ทั้ง  ๖ นั้น แล้ว  ให้ 
เปลี่ยน เป็น การ นับ ลม หายใจ เข้า และ หายใจ ออก  ใน การ นับ นั้น ท่าน 
แสดง การ นับ ไว้ ว่า  ให้ นับ เป็น คู่  ๆ ไป  เช่น หายใจ เข้า นับ  ๑ หายใจ 
ออก นับ  ๑ โดย ท่าน กำหนด ให้ นับ เป็น ชุด  ๆ ดัง นี้  ะ - 

ก.  ๑- ๑. ๒- ๒. ๓- ๓. ๔- ๔. ๕- ๕. 

ข.  ๑- ๑. ๒- ๒. ๓- ๓. ๔- ๔. ๕- ๕. ๖- ๖. 

ค.  ๑- ๑. ๒- ๒. ๓- ๓. ๔- ๔. ๕- ๕. ๖- ๖. ๗- ๗. 

ฆ.  ๑- ๑. ๒- ๒. ๓- ๓. ๔- ๔. ๕- ๕. ๖- ๖. ๗- ๗. ๘- ๘. 

ง.  ๑- ๑. ๒- ๒. ๓- ๓. ๔- ๔. ๕- ๕. ๖- ๖. ๗- ๗. ๘- ๘. ๙- ๙. 

จ.  ๑- ๑. ๒- ๒. ๓- ๓. ๔- ๔. ๕- ๕. ๖- ๖. ๗' ๗. ๘- ๘. ๙- ๙. ๑๐- ๑๐. 

ใน ขณะ นับ อยู่ นั้น  พยายาม คุมลม หายใจ อย่า ให้ ยาว เกิน ไป 
และ สั้น เกิน ไป  เพราะ จะ รู้สึก เหนื่อย  ให้ หายใจ ไป ตาม ธรรมดา 
ใน ชั้น นี้ ท่าน มุ่ง แต่ เพียง ไม่ ให้ การ นับ พลาด เท่า นั้น  เมื่อ เรา นับ ครบ 
ชุด ถึง  ๑ ถึง  ๑๐  แล้ว  ให้ ตั้ง ต้น นับ ใหม่ คือ เริ่ม จาก  ๑ ถึง  ๕ ใหม่ 
หมุน วน ไป เรื่อย  ๆ จน กว่า การ นับ ของ เรา ไม1 พลาด  ความ พลาด ที่ 
เกิด ขึ้น นั้น อาจ เกิด ใน ช่วง ที่ นับ  คือ เกิด ใน ชุด ที่ นับกํ ได้  เช่น 


0 ๑ 


๑.  ท ลาด ใน ข่า ง นั้น  เช่น นับ  ๓ แล้ว เกิด เผลอ เลย ไป นับ  ๕ 
อย่าง นี้ ถือ ว่า พลาด ใน ช่วง ที่ นับ 

๒.  ท ลาด ใน ขุด นั้น  เช่น ชุด ต่อ ไป จะ นับ  ๑ ถึง  ๖ ไป หยุด 
เสีย เพียง  ๕ หรือ เลย ไป ถึง  ๗ หรือ เกิด ความ ลังเล ว่า ชุด ไหน แน่ ถือ ว่า 
เป็น การ นับ พลาด ใน ชุด นั้น  ๆ 

๔,  เมึ่อ น้บ ย่าน ไป ไต ต! ม่หส าตแ สำ  ให์ กำหนด จิต 
ไว  ต จุด  คอ 

- ปลาย จมูก หรือ ริมฟิ ปาก เบื้องบน  ใน ขณะ ที่ ลม หายใจ 
กระทบ  ทั้ง ใน เวลา หายใจ เข้า และ หายใจ ออก 

- จุด ที่ ดั้ง ของ ห้า ใจ  โดย กำหนด จิต ตาม ลง ไป ใน จุด นั้น 
ทั้ง เวลา หายใจ เข้า ออก เช่น เดียว กัน 

- จุด สุด ท้าย คึอ นาภี  ที่ ท่าน ถือ ว่า เป็น ศูนย์  เวลา หายใจ เข้า 
ผู้ หายใจ จะ มี ความ รู้สึก ว่า ลม มา หาย ลง ที่ จุด นี้  แล้วกลับ 
หายใจ ออก ไป  กิ เริ่ม จาก จุด นี้ เช่น กัน  ถึง แม้ ระบบ การ 
หายใจ จะ ไม่ ตรง ตาม ที่ กล่าว มา  แต่ ความ รู้สึก ของ เรา จะ 
เป็น เช่น ที่ กล่าว แล้ว 


ใน เวลา หาย I จ นัน  ให้ เรา ส่ง จิต ดาม ลม ไป ใน จุด ทั้ง สาม 
ทั้ง เวลา หายใจ เข้า แสะ หายใจ ออก  จน กว่า จิต ไม่ หลุด ลอย 
ไป จากลม  หรือ ไม่ พราก จากลม 


๑๒ 


๕.  ถา เห็น ว่า ใน ขั้น นั้น ไม่ พลาด ดี แล้ว  ให้ เปลี่ยน 
เป็น  การ กำหนด เพียง ลม อย่าง เดียว  โดย มี สติ ความ ระลึก  และ รู้ 
ว่า  ลม หายใจ เข้า-ออก ของ เรา  ยาว หรือ สั้น  กํใหั รู้ใป ตาม นั้น 
ส่วน จังหวะ การ หายใจ นั้น ไม่ ต้อง ไป ควบ คุม  เพียง แต่ ให้ รู้ ว่า 
ช่วง ที หายใจ นั้น สั้น หรือ ยาว เท่า นั้น เอง 

๖.  จะ พบ ว่า ใน ขั้น ห็ห์า นั้น  ใจ เรา ต้อง กำหนด รู้ ลม อยู่ 
ถึง สอง จุด  เมื่อ ผ่าน ไป แล้ว ให้ ใช้ การ หายใจ เข้า-ออก นั้น เอง  แต่ 
เวลา หายใจ เข้า ให้ นึก ว่า  พุทฺ  หายใจ ออก นึก ว่า  โธ  คึอ นึก ถึง 
พุ ทุ โ ธ นั้น เอง  หรือ จะ ใชั หายใจ เข้า-ออก นึก ถึง พุทุโ ธ ไป เลย ก็ ได้ 
วิธี แรก อาจ ดี กว่า เพราะ มี เพียง พยางค์ เดียว  แต่ อาจ เลือก ได้ ตาม 
ความ สมัคร ใจ 

๗.  ใน ขั้นนั้  เรา ยัง' ใช้ พุ ทุโธ อยู่ อีก ก็' ได้  จะ เลิก ก็ ได้  แต่ 
จุด หมาย ที่ สำคัญ  คือ ให้ ตั้ง สติ กำหนด รู้ ลม  ที่ กระทบ ปลาย จมูก 
หรือ ริมฟิ ปาก เบื้องบน  ทั้ง เวลา หายใจ เข้า และ หายใจ ออก  โดย ไม่ 
ต้อง ไป สนใจ ว่า  ลม ที่ เข้า-ออก แล้วจะ ไป ถึง ไหน 

การ กระทำ กรรมฐาน  ที่ เรียก ว่า อา นา ปาน สติ ที่ กล่าว มา 
นี้  เพื่อ ตอบ สนอง อารมณ์ ของ คน หรือ จริต ของ คน ดัง กล่าว แล้ว 
เวลา ปฎิบ ต จริง  ๆ นั้น  เรา อาจ จะ เลือก ปฏิบ ตใน ขั้น ไหน ก็ ได้ 


ถ้า จะ แยก ตาม จริต ดัง ที่ ได้ กล่าว แล้ว  จะ พบ ว่' 


ก.. คน ทีม ว ตัก ก จริต  โมน จริค  โท ก จร ค ควร เริม มา ตาม 
ลำดับ  โดย เฉพาะ คน ที่มีวิ ดัก ก จริต  อา รม ณ มากกว่า ปกติ  การ จะ 
ให้ จิต สงบ ได้ เร็ว ลำบาก  ควร ทำ แบบ ค่อย เป็น ค่อย ไป  โดย การ ลด 
อารมณ์ จาก มาก มา หา น้อย ตาม ลำดับ 

ข.  คน รา คจริ ต พุทธ จร ต สัทธาจริต  จะ เริ่ม จาก ขั้น ที่  ๔ 
ก็ ได้  เพราะ คน พวก นี้มี อารมณ์ ประณีต กว่า สาม พวก ที่ แล้ว 

ที่ ควร ทราบ ไว อก ประการ หนึ่ง คือ  เรือง ของ อา นา ปาน สติ 
กรรมฐาน นี้  เป็น เรื่อง ที่ ผูก พ้น อยู่ กับ  การ นับ การก0 าหน ค ลม  สิ่ง ที่ 
จำ เป็น จะ ต้อง นำ เข้า มา ช่วย  คือ 

๑.  สต  ความ ระลึก ถึง สิ่ง ที่ ตน กำลัง กระ ท้า อยู่  อย่า ให้ เผลอ 

๒.  ความ รู้ ตัว  คือ ตอง รู้ ว่า ขณะ นี้ กำลัง ท้า อะไร อยู่  ให้ รู้ ว่า 
ที่ ทำ อยู่ นี้ ผิด พลาด ประการ ใด บ้าง ไหม?  ให้ รู้ อยู่ ตลอด เวลา 

๓.  ความ เทียร  ต้อง เข้า ใจ ว่า จิต ของ คน นั้น  ปล่อย ไป ตาม 
เรื่อง มา นาน  การที่ จะ ให้ สงบ ใน เวลา รวด เร็ว นั้น ย่อม เป็น ไป ได้ 
ยาก  การ ใช้ ความ เพียร พยายาม ทำ ไป เสมอ  ไม่ ทอด ทิ้ง  เป็น ความ 
จำ เป็น  หาก ท้า เพียง ไม่ กี่ ครั้ง ก็ เลิก ไป  ผล ที่ เรา หวัง จะ เกิด ขึ้น ได้ 
ยาก  หลัก ธร •รม ทั้ง  ๓ ประการ นี้  จึง เป็น เหมือน ครู  ที่ คอย แนะ นำ 
ดัก เตือน  กระ ด้น  ความ สำนึก ของ นัก เรียน ให้ ดำเนิน ไป ใน ทาง ที่ 
ถูกต้ อง 

ใน ขณะ ฑทำ กชิ ชิม ฐาน อยู่ นั้น  บาง คน อาจ วะ เกิด 
ความ รู้สึก ใน ลักษณะ ต่าง  ๆ เช่น 


๑. 


มน ศ ร มะ  ใหัท ราบ ว่า ถ้า เกิด ขึ้น  เป็น เพราะ ผู้ปฏิ บด 

สะกด จิต ตน เอง มาก ไป  ควร ผ่อน  การ สะกด จิต ตน เอง  ปล่อย ให้ 
เป็น ไป ตาม ธรรมดา  เรา ทำ หน้าที่ เพียง รู้ อารมณ์ ที่ เรา ใช้ ขณะ นั้น 
เท่า นั้น 

๒.  ความ เครียด  เกิด จาก ผู้ปฏิ บตอ ยาก ให้ จิต สงบ เร็ว เกิน 
ไป  เมือ ทำ ไม่ ได้ ตาม ที่ ต้อง การ กิ ต้อง เกิด ความ เครียด ขึ้น  ให้ เช้า ใจ 
ว่า ขณะ ใด ที่ เรา ยัง มี ความ อยาก ให้ จิต สงบอยู่  ขณะ นั้น ความ สงบ 
จะ เกิด ขึ้น ไม่ ได้ เลย 

๓.  รู! รีก ใจ เค้น เร็ว ผิด ปก ด ๓ ด จาก การ ดึง จิต จาก อารมณ์ 
ภาย นอก มา แรง เกิน ไป  ใน, ข้อ นี้  จะ สังเกต เห็น ได้ ว่า  บาง เวลา ที่ เรา 
นั่ง ส่ง' จิต ไป' ใน, ที่ อื่น ก็ดี  กำลัง นอน หลับ และ ฝัน อยู่ กิดี  ถ้า ใคร มา ทำ 
ให้ ตกใจ  หรือ ที่ ตื่น ใน ขณะ นั้น  ใจ จะ เต้น เร็ว ผิด ปกติ  จน บาง คน 
อาจ รู้สึก เหนื่อย  หอบ  ถ้า เป็น อย่าง นี้ การทำ กรรมฐาน ควร เดิน 
ตาม ขึ้น ที่ กล่าว แล้ว 

๔ รู สกเ ควง ค วาง โน ใจ  ทั้ง นี้ เพราะ ว่า ความ รู้สึก ของ เรา 
ยัง ไม่ ได้ อยู่ กับ ที่  เช้า ใน ลักษณะ ที่ วิ่ง เช้า วิ่ง ออกอยู่ 

วิธี แก้  คือ เลิก สนใจ ใน สิ่ง ต่าง  ๆ ที่ กล่าว แล้ว  หรือ ที่ ยัง ไม่ 
ได้ กล่าว ถึง  ใช้ จิต กำหนด ลม ไป เรื่อย  ๆ แล้ว อาการ เหล่า นั้น กิจ ะ 
หาย ไป เอง ใน ที่ สุด 

การทำ จิต ให้ สงบ โดย วิธี นี้  หลัง จาก ได้ ปฏิบัติ ไป พอ สม 
ควร  จะ เกิด ความ เปลี่ยน แปลง ทาง กาย  ทาง อารมณ์  จิต ใจ ดัง นี้ 


© 


- ความ กระวน กระวาย ทาง กาย จิต สงบ ลง  จิต กาย เบา ขน 
รู้สึก ปลอด โปร่ง  บาง ครั้ง อาจ รู้สึก ตัว เหมือน ลอย อย่บ น อา ก าส 

- เมื่อ ลม หายใจ หยาบ  คือ ลม หายใจ ตาม ปกติ เริม ละเอียด 
เข้า  จิต ของ บุคคล นั้น จะ มี นิมิต  คือเ ครึ อง หมาย ที เกิด จาก จิต สงบ 
คือ ลม หายใจ จะ สุขุม ละเอียด หนัก เข้า 

- ขอ ให้ พยายาม สืบ ไป  ใน' ที่ สุดลม ที่ ละเอียด สุขุม นันเ อง ก็ 
จะ สงบ ลง ด้วย  ลม หายใจ จะ ละเอียด หนัก ยิ่ง ขึน จะ ก้าว ไป ถึง จุด 
หนึ่ง  คือ มี ความ รู้สึก ว่า ลม หายใจ หาย ไป  หรือ ตน เอง ไม่ มี ลม หายใจ 

- ถ้า เกิด ความ รู้ อย่าง นั้น  อย่า ตกใจ  เลิก ทำ กรรมฐาน 
เพราะ นั้น เป็น ผล ของ กรรมฐาน ที่ เรา ท้า  เพราะ ถ้า ลุก ซ้น  หรือ เลิก 
ป ฏิบติ  ผล ด่าง  ๆ ที่ ลง ทน ปฎิบ ติ มา ก็ จะ หาย ไป ด้วย  ใหันั้ งอ ยู่ ใน, ที่ 
เติม โดย กำหนด ลม ใน จุด ที่ ลม เกิด  หรือ ลม กระทบ นั้น เอง 

เมื่อ ถึง ขั้น นี้  ให้ ทำ ความ รู้สึก ว่า  เรา ไม่ ได้ เป็น คน ตาย  ลม 
หายใจ จึง ต้อง มี  เมือ กำหนด ไป เช่น นั้น  ใน ที่ สุดลม จะ เกิด ซ้น เหมือน 
เติม  โดย อาลัย หลัก  ๓ ประการ ดัง กล่าว แล้ว  คือ  สติ  ป ญญๅ  ความ 
เพียร  จาก นัน จะ เกิด นิมิต  อัน เป็น ดัญญ ลักษณ์ ของ ความ สงบ แห่ง 
จิต  นิมิต นัน อาจ แตก ต่าง ถ้น ไป ตาม จริต ของ แต่ ละ คน  เช่น 

- อาจ จะ เกิด เป็น ภาพอย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ขึน มา  ทั้งๆ ที่ 
ใน ขณะ นันผู้ ปฏิบ ต กำลัง นังห ลับ ตา อยู่  ภาพ นั้น อาจ ขยาย ให้! ต 
หรือ ย่อ ให้ เล็ก ได้  ตาม ต้อง การ 

- บาง คน เกิด สม ผ้สที สุขุม  ปรากฏ ดุจ ปุย นุ่น บ้าง  สำลี บ้าง 
บาง คน จะ หลับ ตา เห็น เป็น ดวง แก้ว  ลำ แสง  ลม โชย มา อ่อน  ๆ 


๑๖ 


เป็น ด้น  อะไร จะ เกิต ขน ก็ ตาม  ให้ ทำ ความ รู้สึก ว่า  นั่น คือ ผล ของ 
การทำ ความ เพียร ทาง จิต ของ เรๅ  หน้าที่ ของ เรา คือ ก้าว ต่อ ไป 
ก้าว ต่อ ไป โดย ไม่ หยุด ยั้ง 

สิง ที ควร กำหนด ให้ ชัด คือ  ลม หายใจ เขา  ลม หายใจ ออก 
นมค  ทัง สาม นี้ เป็น คน ละ อารมณ์ ของ จิต  ซึ่ง เรา จำ เป็น จะด้ อง รู้ 
ว่า  อะไร เป็น อะไร 

ความ สงบ ที่ เกิด ขึ้น จาก ทำ กรรมฐาน ดัง กล่าว แล้ว นั้น จะ มี 
ขึ้น  ๓ ระดับ  คือ 

๑.  เป็น ความ สงบ ที่ เกิด ขึ้น เพียง ชำ ขณะ หนึ่ง  เรียก ว่า 
ขณิก สมาธิ 

๒.  ความ สงบ ที่ นานกว่า ข้อ แรก  แด' ไม่ นาน นัก  เรียก ว่า 
อุปจาร สมาธิ  คือ เฉียด ใกล้ ความ สงบ ที่แทั จริง เข้า ไป มาก แล้ว 

๓.  ความ สงบ ที่ แน่ว แน่ อย่าง แท้ จริง  เรียก ว่า  อัปป นา สมาธิ 
และ ความ สงบ ใน ระดับ นี้  จะ ปรับ ตัว เอง ไป ตาม ลำดับ  อารมณ์ ของ 
คน เริ่ม ประณีต เข้า และ แคบ เข้า ตาม ลำดับ  ท่าน เรียก ว่า  “ฌาน” 
จิต จะ ปรับ ตน เอง เข้า สู่ ความ สงบ ตาม ลำดับ ดัง นี้ 

ก.  ฌาน หท นิ่ง  จะ มี  วคก  คือ ความ นึก,  ว จาร  คือ  การ 
พิจารณา,  ปีคิ  คือ ความ เอิบ อิ่ม ใจ,  สุข  คือ ความ สบาย กาย ใจ, 
เอก' คค คา  คือ จิต มี อารมณ์ เป็น อิน เดียว 


๑๗ 


ข.  ฌาน ที่ สอง  วิตก  วิจาร  หาย ไป  ยัง คง เหลือ แต่  ปีต 
สุข  เอกั คคฅ า ที่ ประณีต กว่า ใน ฌาน ที่ หนึ่ง 

ค.  ฌาน ที่ สาม  ปีติ  ความ อิ่ม ใจ หาย ไป อีก  ยัง เหลือ แต่ 
สุข  กับ  เอ กัค ค คา  ที่ ประณีต กว่า ระดับ ที่ สอง 

ฆ.  ฌาน ที่สื  ความ สุข ที่ ประณีต ดัง กล่าว แล้วจะ หาย ไป 
ยัง เหลือ แด่ สู เบก ขา  คือ จิต วาง เฉย  และ เอ กัคค ฅา  คือ สมาธิ ที่ เด่น ชัด 
ที่ สุด 

นัก เรียน จะ พบ ว่า  ใน ศาสนา ประเภท เทา นิยม เช่น  ศาสนา 
พราหมณ์  ได้ กำหนด หน้าที่ ของ พระ เจ้า ไว้ ว่า  พระ พรหม  เป็น พระ 
ผู้ สร้าง  พระ ศว ะ เป็น ผู้ ทำลาย  พระ นารายณ์  เป็น ผู้ ธำรง รักษา โลก 

พระ พุทธ ศาสนา เรา ไม, มี พระ เจ้า  เรา มี แต่ พระ รัด น ตรัย 
เรา  เม' พูด ถึง โลก ที เรา อาศัย  แต่ เรา สนใจ เพียง ชีวิต ของ เรา และ ของ 
คน อีน 

ผู้อ ร้าง คน ขน มา นั้น  คอก เออ  กัณ หา  ได้แก่ ความ เศร้า หมอง 
และ จิต ที่ ทะเยอ ทะยานอยาก ด้วย ประ การ ต่าง  ๆ นั้น เอง สร้าง 
ชีวิต คน ขึ้น มา 

เกิด มา แล้ว กิเลส ตัณหา นัน ยัง มีอํๅ นๅจ เหนือ คน อ ย1 อีก 
กิเลส จึง ได้ ชื่อ ว่า  เปี นพ ระ ผู้ รัก บา 

ใน ขณะ เดียว กัน  คนที ตก อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ กิเลส ตัณหา นัน 
ย่อม กระทำ กรรม ไป ดาม อำนาจ ของ กิเลส ตัณห ๅนั้ น*  จึงดั 0 ง . 


๑๘ 


•V. 


ประสบ ความ เดือด ร้อน อยู่ ด้วย ประการ ต่าง  ๆ กิเลส ตัณหา จึง อยู่ 
ใน ฐานะ  VI ระ เจ้า ผู้ ทำลาย ควย 

เห อปีว่ ตทค กว่า  ปี งก ว่า  ประณต และ สงบ สุขมา ค กว่า  พระ- 
พุทธ ศาสนา จึง แสดง ธรรมะ อัน เป็น หลัก ความ จริง อัน ประเสริฐ 
ถ้า จะ เปรียบ ธรรมะ เป็น พระ เจ้า ดัง กล่าว แล้ว  ธรรมะ เป็น พระ เจ้า 
ทั้ง  ๓ ได้  ตาม หน้าที่ ซึ่ง ธรรมะ จะ อำนวย ผล ให้ แก' คน  คือ 

ก.  หระ พุทธเจ้า ทรง ตรัล ผู้ หระ ธรรม  ทรง ใช้ พระ ธรรม 

คำ สอน ของ พระองค์  เพื่อ อำนวย ประโยชน์  เกื้อกูล และ สร้าง 
ความ สุข ให้ แก่ คน  และ โลก  หระ ธรรม จง อยู่ ใน ฐานะ หระ ผู้ล ร้าง 
ข.  พระ ธรรม ที่ บุคคล รักษา ประพฤติ ปฏิบ ตดี แล้ว  ย่อม 
พิทักษ์ รักษา บุคคล นั้น ดัง ที่ ทรง แสดง ไร้ ว่า  หระ ธรรม ย่อม รัก หา 
ผู้ ปฏิบัติ ไม่ ใต้ ตก โป ใน ที่ขั่ว  หระ ธรรม แล ย่อม รัก หา ผู้ ประ หฤติ 
ธรรม  หระ ธรรม ท บุคคล ปฏิบัติ ตาม ค แจ้ว  ย่อม น0! ความ ปี ขมา ใจ้ เป็น 
ต้น  ใน จุด นี้  พระ ธร รน่ จึง อ ยู1 ใน ฐานะ/ V 'ธำรง รัก หา มวล มนุษยชาติ 
และ โลก ให้ เกิด ความ สุข ความ สงบ  จน ถึง เช้า ถึง ความ สํงบ ที่ ถาวร 
ค.  พระ พุทธเจ้า ทรง บัญญ ตศีล ไว้  เพื่อ ทำลาย กิเลส ที่ 
ทะลัก ออก มา ภาย นอก  คือ ทาง  กาย  วาจา  ศีล นั้น ต้อง สำเร็จ มา จาก 
เจ ด นา คือ ความ ตั้งใจ  ใน ขณะ เดียว อัน ทรง แสํ ดง พระ ธรรม ไว้ เป็น 
จำนวน มาก  เพื่อ ทำลาย กิเลส ตัณหา  ใน จุด นี้  พระ ธรรม จึง ชื่อ ว่า 
เป็น หระ ผทำ ลาย ความ ขา หรอ ติ เออ  ที่มี อยู่ ภาย ใน จิต ใจ ของ คน 
จาก คน แต่ ละ คน  ถึง สังคม อัน เป็น ส่วน รวม 


๑๙ 


เพื่อ จำกัด วง แห่ง การส ร้าง  การ ธำรง รักษา  และ การ 
ทำลาย ของ ธรรมะ  ให้ แคบ เข้า  เรา จะ พูด กัน เพียง ประเด็น ของ 
การทำ กรรมฐาน 

สิง หี่เชิ าดว ชิ ใช้ หล กธชิ ชิม เช้า หำ ลาย ดึออ ะใ ชิ? 

ใน ชีวิต ประจำ วัน ของ คน แต่ ละ คน นั้น  มัก ดก อ ยู' ภาย ใต้ 
อำนาจ ของ กิเลส  และ ทำ อะไร ไป ตาม บัญชาการ ของ กิเลส  ซึ่ง จะ 
กล่าว ใน ที่นี้ เพียง  ๕ ประการ  กัน ท่าน  เรียก ว่า  สิ่ง ที่ กั้น จิต บุคคล 
เอา ไวิใ ม' ใต้ บรรลุ ความ ดี  คือ  นิวรณ์  ได้แก่ 

๑.  จิต ที่ พอ ใจ รัก ใคร' ใน สิ่ง ที่ เป็น  รูป  เสียง  กลิ่น  รส 
สัมผัส  ด้วย อำนาจ ของ ความ รัก ใคร่  ความ พอ ใจ 
ความ อยาก ได้  เรียก ว่า  “ กามฉันท์', 

๒.  ความ ง่น ง่าน หง ดหงิ ด ไม่ พอ ใจ  จน ถึง กับ คิด จอง ล้าง 
จอง ผลาญ คน อืน  ซึ่ง เป็น ความ รู้สึก ที่ เกิด ขึ้น ด้วย อำนาจ 
ความ ไม่ พอ ใจ  ไม่ ยินดี  เกลียด  โกรธ  โทสะ  เรียก ว่า 
“ทยา บา ท” 

๓.  ความ ท้อแท้  เหนื่อย หน่าย  คร้าน กาย ใจ  หรือ ความ 
ง่วง นอน  เรียก ว่า  “ลน มิทธะ” 

๔.  ความ ฟัง' ซ่าน  รำคาญ  หรือ ความ คิด พล่าน ไป ใน 
อารมณ์ ต่าง  ๆ จิต มัก จืด จาง เร็ว  เรียก ว่า  “อุทธัจ ปี- 
กกกุจ จะ” 


๒๐ 


๕.  ความ ลังเล สงสัย  ไม่ แน่ ใจ  ดัด สิน ใจ อะไร ไม่ ได้  ขาด 
ความ มั่น ใจ ใน ตัว เอง  เรียก ว่า  “70/70 ฉา” 

นิวรณ์ ทัง  ๕ ประการ นี้  เกิด ขึ้น ภาย ใน จิต ของ ใคร แล้ว 
จะ ทำ หน้า ที กัน ความ ดี ของ คน นั้น เอา ไว้  และ เป็น การ กั้น ถึง สอง 
ด้าน  คือ 

กั้น ขา เขา  คือ กั้น ไม่ ให้ ความ ดี ใหม่ เข้า ไป ถึง ใจ  ตัวอย่าง 
เข่น น้ก เรียน กำลัง ฟัง ครู สอน  หรือ คน กำลัง ฟัง เทศน์  คำ สอน 
คำ เทศ น้น้น ย่อม เข้า ไป ไม่ ถึง ใจ  ล้า ใจ ของ ผู้ นั้น มี นิวรณ์ อย่าง ใด 
อย่าง หนึ่ง กั้น อยู่  นิวรณ์ จึง เป็น อุปสรรค ไม่ ให้ เขา ได้ ความ รู้ ใหม่ 

กั้น ขา ออก  คือ แม้ ผู้ที่มี ความ รู้' ความ สามารถ  จะ แสดง 
ความ รู้ ความ สามารถ ของ ตน ออก ไป ให้ ปราก ฎ แต่ หาก ใจ ของ เขา 
มี นิวรณ์  เขา ย่อม ไม่ อาจ แสดง ความ รู้ ความ สามารถ ออก ได้ เต็ม ที่ 
เข่น ครู หรือ นักเทศน์ ที่มีค วาม รู้ อย่าง ดี  แต่ ไป เทศน์ ไป สอน ใน ขณะ 
ที่มี นิวรณ์ ก็ แสดง ใหํด ไม่ ได้ เต็ม ที่ คน ที่ อ่าน หนังสือ เก่ง  ๆ ล้า อ่าน 
ขณะ จิต มี นิวรณ์ ก็ อ่าน ตก  ๆ หล่น  ๆ นัก พูด  นัก แสดง  นัก ร้อง 
นัก มวย  นัก เรียน  ล้า ถูก นิวรณ์ เล่น งาน แล้ว  การทำ งาน การ สอบ 
เอา ดี ไม่ ได้ ทั้ง นั้น 

นิ วชิณ์ หง  (X  นี้ เกิด ขึ้น ไต อย่าง ไ ชิ? 

๑.  กาม ฉนห์  เกิด ขึ้น เพราะ ยึด ถือ สิ่ง ต่าง  ๆ ว่า  สวย งาม 
น่า รัก น่า พอ ใจ ทั้ง นั้น  จิต ของ เขา จะ วิ่ง ไล่ ความ อยาก ใน สิ่ง ที่ ตน ต้อง 
การ อยู่ ตลอด เวลา  เรียก ว่า  "สุภ นิมิต" 


๒๑ 


๒.  พยาบาท  เกิด จาก การ มอง สิ่ง ทั้ง หลาย ไม่ น่า รักน่าพอ 
ใจ  คับ แค้น ใจ เป็น เหตุ  เรียก ว่า  "ป ฏิฆน มิ ต” 

ต.  ดึน ม ทธะ  เกิด มา จาก ความ ไม่ ยินดี  ความ เกียจ ครา น 
ความ บิด เบือน  ความ เมา อาหาร  จิต ใจ หดหู่  เรียก ว่า  “อ ชิต” 
เป็น ดัน 

๔.  อุทธ้ จจกุ กกุจ จะ  เกิด จาก จด  1จ ท ไม่ อาจ สงบ ไค 
วิ่ง ไป วิ่ง มา จาก จุด หนึ่ง ไป หา จุด หนึง อยู่ ตลอด เอ ลก  เรียก ว่า 

"เจต โ สอ วูปส มะ” 

๔.  วิจิกิจฉา  เกิด จาก การ ขาด การ ใช้ ปัญญา พิจารณา 
ดือ ไม่ ทำ ใน ใจ ด้วย อุบาย อัน แยบ คาย เท่า ที่ ควร  เรียก ว่า  "อ โยน- 
โสม นสิ กา ชิ’, 

พชิะ ธชิ ชิม จะ เ!] นพ ชิะผู ทำลาย ลิ่ณท ส่า นี้ ไต อย่า ช้โ ชิ? 

การทำ ลาย นิวรณ์ ดัง กล่าว นั้น  เรา ต้อง ทำลาย ที่ สาเหตุ ของ 
มัน  ซึ่ง จะ ขอ แบ่ง นั้น แห่ง การทำ ลาย เป็น สอง ระดับ ดือ  ระดับ ใน 
ชีวิต ประจำ อัน  กับ  ระดับ อาศัย หลัก กรรมฐาน 

ก.  การทำ ลาย นิวรณ์  หรือ สาเหตุ ของ นิวรณ์ ใน ชีวิต 
ประจำ อัน นั้น ท่าน แสดง ว่า 

๑.  ความ รก สวย รัก งาม  ให่ ใช้ ปัญญา มอง ให้ ซึ้ง ถึง แก่น แท้ 
ของ สิ่ง เหล่ านัน ว่า  โดย ความ จริง อย่าง แท้ จริง แล้ว  รูป  รส  กลิ่น 
เสียง  และ สิง ที เรา ถูก ต้อง  ไม่ ใข่ เป็น ของ งามอย่าง แท้ จริง  เป็น 
เพียง มายา  ที่ หลอก ลวง คน ให้ หลง ไป เท่า นั้น เอง 


๒๒ 


1*0.  ค วาม ทยา นาท  [หมอง, ใน ลัก ษ ณะที ควร ให้ อภย  เหม, 
โทษ ของ ความ พยๅ ‘ยๅ ห สร้าง ความ รัก  เมตตา สงสาร  ใน คนที 'ทำ 
ให้ เรา โกรธ 

๓-  ความ* วง เหงา หาว ■มิ. อม  แก้ ด้วย การ บริโภค อาหาร 
แต พอ สมควร  ไม ใ หมาก และ น อ ย จน เกิน ไป  มี ความ พยายาม 
บาก บน  คิด ท จะ ทำ ความ เพีย ‘ฐัฎ กู่ ตล0ดเวลๅ 

หรอ ไม่ อย่า งน้น  ก็ให์ ใช้ ห ดัก ที พระ พุทธเจ้า ทรง แสดง แก่ 
พระ โม ค คัล ลา นะ  ว่า 

0.  คคถ ง สัญญา  คือ ความ จำ เก่า  ๆ โดย คิต ทบทวน  - 
๒-  พิจารณา ความ รู  ได้แก่ ตรึก ตรอง' วิชา คา ๅม รู้ ที่' ไต้ เส่ๅ 
เรียน มา 

๓.  สาธยาย มนต์  ได้แก่ ท่อง, วิชา ที่ เห็น' ว่า ควร ท่ฏร  หริ 0 
ท่อง บท สวด มนต์ ด่าง  .ๆ 

๕.  ยอน หู  ถู คัว  ได้แก่ ใช้ นิ้ว มีอ ยอน หู  และ ใช้ ฝ่า มือ ลบ ตัว 

ไป มา 

๕.  ยม ขน ลูบ คา  หา ทิศ  ได้แก่ ลุก ขึ้น ยืน  เอา นิ้า ลูบ หน้า ตา 
.มอง ทิศ ทั้ง หลาย 

ป.  ส่อง แสง  คือ กำหนด ดู แสง สว่าง  หรือ ทำ ความ รู้สึก 
ว่า ขณะ นิ้เร าอย่ ใน ที่ สว่าง 

๗.  เคน จงกรม  ได้แก่ กำหนด เส้น ทาง ตรง ประมาณ  ๑๐- 
๒๐  วา  เดิน กลับ ไป กลับ มา 


๒๓ 


๘ มอน ดะ แค ง ขวา  เท้า เหลือม เท้า  ดัง สติ ไว้ ก่อน ห สับ ว่าจ- 
ลุก ขึ้น ใน เวลา ที่ กำหนด  หรือ ใน ขณะ ทีตืน เมือ ตินแ ลัาดั อง รีบ สุกขน 
ทันที 

๘.  อุจฉั งจกุ กกุจ จะ •แก้' ด้วย กาย แ าน้ ค คือ การทำ งาน ใช้ 
กำลัง  หรือ จิต บำบัด  ใจ ฟัง ไป ใน เรือง ใด  ให้ ทำ ใจ ให้ สงบ จาก เรือง 
นั้น  คือ เลิก สนใจ เรื่อง ที่ ฟัง ไป อย่าง ไม่ มี ประ โย ชน 

๘.  วิ จก จฉ า . แก้' ด้วย การ ปรึกษา หารือ ทำ นผู้รู้  และ 
กัลยาณมิตร  การ ปรึกษา ดัง กล่าว กิน ความ ไป ถึง การ ศึกษา 
ค้น คว้า และ วิจัย  ใหัรู้ แจ้ง ใน เหตุผล ที่ ตน สงสัย  ทำ ใน ใจ ด้วย อบาย 
วิธี ที่ แยบ คาย 

แระ ธรรม  จะ นำ หน้าที่ ทำ อาย มารถ?  ใน ชวิค ประจำ วัน ของ 
เรา  โดย ไม่ จำ เป็น ต้อง ทำ กรรมฐาน  แต่ การทำ ลาย ใน ระดับ นี้ 
ไม่ อาจ จะ ทำ แบบ ถอน ราก ถอน โคน ได้  ดัง นั้น จำ เป็น ต้อง อาลัย วิธี 
ที่ สอง ด้วย คือ  อาลัย ผล ที่ เกิด จาก กรรมฐาน ที่ ได้ กล่าว มา แล้ว 
ใน ตอน ที่ ว่า ด้วย  “ฌาน”  นั้น เอง  องค์ แห่ง ฌาน  หรือ ธรรม ที่ 
ปราก ฎ ใน  “ฌาน  ๘"  ข้อ นั้น  จะ เป็น เครื่อง ทำลาย นิวรณ์ ทั้ง  ๕ 
ตาม ลำดับ ดัง นี้  คือ 

๑.  อม าธิ  คือ อา? าาร ที่ จิต มี ความ สงบ  ขจัด ไม่ ให้ เกิด ความ 
รัก ความ พอ ใจ  ที่ เรียก ว่า  กาม ฉันท์  ได้ 

เปี.  ปีต  ความ เอิบ อิม ใจ มีอย่ ใน ขณะ ใด  ความ พยาบาท 
จะ หาย ไป 


๒๔ 


๓.  วอก  คือ ความ ตรึก  สามารถ ขจัด ความ ง่วง นอน ที่ 
เรียก ว่า  ถนมิ ทขะ ได้ 

๔ สุข  คือ ความ สบาย กาย  ใจ  จะ ระงับ ความ คิด ฟัง ซ่าน 
คือ  อุทธัจ จ กุก กุจ จะ  ให้ ออก ไป 

๔.  ว จาร  คือ ความ ตรอง  พิจารณา  โดย อาศัย ป๋' ญญา 
ขจัด ความ สงสัย หรื อริ ฮค์ฮ ฉา  ออก ไป ได้ 

“ ฌาน,,  ทั้ง  ๕ ซึ่ง มี องค์ ประ กอบ  ๕ คือ  ว ดก  วิจาร  ปีอ 
สุข  สมาธิ  เปรียบ เหมือน แสง สว่าง  ความ รัก ใคร่ ใน กาม  ความ 
พยาบาท  ความ ง่วง เหงา  ความ ฟัง ซ่าน รำคาญ  ความ สงสัย 
เปรียบ เหมือน ความ มืด  ได้ โปรด เข้า ใจ ว่า 

“ใน อุค ใ คทม่ แสง สว่าง  ใน อุค นั้น จะ ไม่ม่ ความ ม่ค  ใน อุค ใคท 
ม ความ ม ค ใน อุค นั้น แสง สว่าง จะ ปรากฏ ไม่ ไค้ ฉัน ใค  องค์ ฌาน  ๔ 
ประการ  ฉับ นิวรณ์ ๕ จะ อยู่ ร่วม ใน อุค เค์ ยา ฉัน  ใน เวลา เคย ว ฉัน ไม่ ไค้ 

เข่น เค์ ยา ฉัน ฉัน นั้น” 

พระ ธรรม  จึง เป็น พระ ผู้ ทำลาย นิวรณ์ ด้วย กรรมฐาน 
โดย วิธี ดัง กล่าว มา แล้ว 

พชิะ ธชิ ชิม เ!] นพ ชิะผู้ สชิา งอ ย่าง ใ ชิ? 

จาก การ ใช้ พระ ธรรม  ทำลาย นิวรณ์ สอง ระดับ ดัง กล่าว 
แล้ว  พระ ธรรม จึง ได้ ชื่อ ว่า เป็น พระ ผู้สรั วง คน  โดย สร้าง ใหัเ ปลี ยน 
จาก คน ตก อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ ของ นิวรณ์ กลาย เป็น คนที มี หลัก ใจ 


๒๕ 


คือ ธรรมะ  คน จึง กลาย จาก คน ชั่ว มา เป็น คน ดี  นอก จาก นัน  จาก ผล 
แห่ง การ ปฏิบ ตอา นา ปาน สติ กรรมฐาน ที่ กล่าว แล้ว  พระ ธรรม 
จะ สร้าง สิ่ง ที่ ประ โยชน์ ให้ แก, ผ้ปฏิ ปด  ซึ่ง อาจ ประมวล กล่าว ได้ 
ดัง นี้  คือ 

ผล ปชิะ โยชน์ ใน 8ะ ตบ ห้ว ไป 

๑.  สามารถ อยู่ เหนือ อำนาจ จิต ของ คน  คือ บังคับ บัญชา จิต 
ของ ตน ได้  ไม่ ทำ อะไร ไป ตาม อำนาจ อารมณ์ ของ ตน เสีย ทุกอย่าง 

๒.  สามารถ หา ความ สงบ ให้ แก1 จิต ได้  ใน เวลา ที่ดน ต้อง 
การ  โดย อาศัย กรรมฐาน ที่ กล่าว แล้ว ช่วย เหลือ นั่ง กรรมฐาน 
ไป สัก พัก  ก็ จะ ได้ รับ ความ สงบ  ถ้า ไม่ ฟัง ซ่าน จน เกิน ไป 

๓.  จิต ใจ จะ เข้ม แข้ง ไม่ อ่อน ไหว  ไป ตาม อารมณ์  เห ต การณ์ 
คำ ชัก ชวน ที่ ผิด  ๆ ของ คน อื่น 

๔.  ระงับ ความ ฟัง ซ่าน ที่ เกิด ขึ้น ใน โอกาส ต่าง  ๆ ได้ โดย 
เข้า ใจ โทษ ของ ความ ฟัง ซ่าน  และ ความ กลุ้ม  ห้าม ใจ จาก ธาร มณ์ 

นั้น เสีย 

๕.  ถ้า เป็น นัก เรียน  ก่อน ที่ จะ อ่าน หนังสือ  ท้า ใจ ให้ สงบ ดัก 
๑๐- ๑๕  นาที  การอ่าน หนังสือ จะ ได้ ผลดี ขึ้น  ความ จำ  ความ เข้า ใจ ดี ขึ้น 

๖.  ถ้า เป็น คน นอน ไม่ ค่อย ห สับ  นอน ภาวนา หายใจ เข้า ว่า 
พุท  หายใจ ออกว่า  โธ  เพียง ขณะ หนี้ งก็ จะ นอน หลับ ไต้ สบาย 


๒๖ 


ผล ป สะ โยชน์ ใน สะ ตบ ก แา \3 

๑.  กำจัด อารมณ์ ทีชว ออก จวก จิต ได้ มๅฦ  ตาม กำลัง แห่ง 
การ ปฎิบ ต 

๒.  ทำ จิต  ให้ อยู่ ใน อารมณ์ ที่ดีต ลอด เวลา  ไม่ กลุ้ม ไม่ พิง 
หง ดหงิ ด เป็น ต้น 

๓.  ต้อน อารมณ์ ดี ต่าง  ๆ ให้ เข้า ไป รวม อยู่ ใน จุด เดียว 
คือ  สมาธิ 

๔.  สามารถ พิจารณา อารมณ์ อย่าง หนึ่ง  ๆ ให้ เห่ น ว่า 
ไม่ เทียง  เป็น ทุกข์  ไม่ ใช่ ตัว ตน สตว่ บุคคล  เรา เขา 

๕.  สามารถ ปล่อย วาง อารมณ์ ที่ดี และ อารมณ์ ที่ชว ไป ตาม 
สภาพ ของ อารมณ์ 

สรุป ว่า  อา นา ปาน สติ  ที่ ลง มือ ปฏิบ้ ตินั้น  เพื่อ 

- ช่วย ให้ พลังงาน ของ ร่าง กาย ที่มื อยู่ ทุก ส่วน  และ พลัง จิต 
ให่ดี ซ้น  เพื่อ ต่อสู้ สิ่ง ต่าง  ๆ ใน ตัว เช่น ไม่ สบาย ใน ร่าง กาย  และ จิต 

- ช่วย ความ รู้ที่มี อยู่ แล้ว ใน ตัว ของ คน ทุก คน  ให้ แจ่ม ใส ซ้น 
เพื่อ เป็น หลัก วิชา  คือ ความ รู้ ที่ แท้ จริง  วิมุตติ  คือ จิต หลุด พ้น จาก 
อำนาจ ของ กิเลส  จาก ชัวค ราว ถึง เด็ด ขาด  เข้า  ถึง ความ บริสุ ทธี้ 
ความ หมด จด สะอาด แห่ง จิต ใจ 

ผล ป สะ โยชน์ ใน ชิะด้ บลูง 

๑.  จิต ใจ สงบ ระ จับ จาก ความ ช ว เป็น อย่าง ดี 

๒.  จิต  มี ลักษณะ ประณีต  •ลุ [ขม  ละเอียด  ไม่ หยาบ อย่าง 

แต่ ก่อน 


๒๗ 


๓.  จิต ใจ  เยือก เย็น  เหมือน ร่าง กาย ที ได้ อาบ นำ หรือ 

ยิ่ง กว่า 

๔.  จิต ใจ  จะ สงบอยู่ ใน ความ สุข  ไม่ มี ความ เดือด ร้อน มา 
พ้องพาน 

๕.  สามารถ ขจัด สิ่ง ที่ เป็น บาป ซึ่ง เกิด ขึ้น ภาย ใน จิด ให้ 
อันตรธาน หาย ไป ใน ทันที 

๖.  สามารถ ขจัด ความ โลภ อยาก ได้  ความ เศร้า โคก 

เสียใจ ให้ ออก ไป ได้ 

๗.  ไม่ ต้อง เป็น ทุกข์ โทมนัส 
๘.  ทำ ให้ บรรลุ ธรรม ที่ ถูก ต้อง  - 
๙.  เป๋า หมาย สุด ท้าย คือ  ทำ นิพพาน ให้ ปรากฏ ขึ้น ใน จิต 
จะ เห็น ได้ ว่า  ผลดี ที่ บุคคล ได้ รับ ใน สาม ระดับ นั้น เป็น สิ่ง ที่ 
บุคคล สามารถ เข้า ถึง ได้  ตาม กำ อัง แห่ง ความ สามารถ  ที่ แด่ ละ คน 
ได้ ปฏิบ ติ  ผล ที่ เกิด ขึ้น จาก การ ปฎิบ้ ติ นั้น เอง  คือ การทำ หน้าที่ เป็น 
พระ ผู้ สร้าง ความ ดี ขึ้น ใน ใจ คน ของ พระ ธรรม 

พอ: กอ อม เป็น พอ ะผู้ 0 ำอง สัก ษาอ ย่าง ไอ? 

ผล ที่ พระ ธรรม สร้าง ขึ้น ดัง ที่ กล่าว แล้ว  เมื่อ บุคคล น้อมนำ 
เอา ห อัก ศีลธรรม ใน พระ พุทธ ศาสนา มา ปฏิบ ติ  การที่ คน ปฏิป๋ ติ 
นั้น  เขา ปฏิบ ติ ได้ แค่ ไหน เพียง ไร  พระ ธรรม  ย่อม ทำ หน้าที่ ธำรง 
รักษา บุคคล ผู้นัน ไร้  ดัง ที พระ พุทธองค์ ทรง รับ สั่ง ว่า 


๒๘ 


- ท ระ ธรรม แล  ย่อม รัก หา ผู้ ประ หกุค ธรรม  เห มอน ร่ม ใหญ่ 
ปอง กัน คน  ไม่ ให้ เปียก ฝน  ใน เวลา ฝน กก  ร่ม ไม่ อาจ ป้องกัน คน ไม่ ให้ 
เปียก  ทั้ง  ๆ ที่มี ร่ม อยู่ ใน มือ  แต่ ไม่ ได้ กาง ร่ม ใน เวลา ฝน ตก ฉัน ใด 
พระ ธรรม ก็ ไม่ อาจ มี หน้าที่ รักษา คน  ผู้ เรียน รู้ ธรรม  แต่ ไม่ ได้ นำ 
มา ประพฤติ ปฎิบ้ ติ ฉัน นั้น 

- หระ ธรรม ที่ คน ประ หฤค ค แห้ว  น0 าปีข มา ให้  จะ พบ ว่า พระ 
ธรรม จะ ทำ หน้าที่ ของ ท่าน ใน ฐานะ พระ ผู้ ธำรง รักษา ได้  ก็ ต้อง 
อาศัย บุคคล นั้น เป็น ผู้ ประพฤติ ธรรม ดี คือ ถูก ต้อง  เพราะ พระ ธรรม 
เป็น สิ่ง ที่ คน จะด้ อง น้อมนำ เข้า มา หา ตน  หรือ น้อม ตน เข้า ไป หา 
พระ ธรรม 

- นอก จาก หระ ธรรม จะ รัก หา ผู้ป ฏบฅ ธรรม แห้ว  เขา จะ ทำ คน 
ให้เ ปีน ประ โยชน์ แก, คน ทั้ง ปวง ไ ศอก ห้วย 

- ผู้ ประ?/ ฤคิ ธรรม  ย่อม ไม่ ไป ปี' ล ถาน ที่ ไม่ ศ อนม่ ความ 
เศอ ศรัอ นเ ปีน ผล 

- เกย รค  ย่อม เก่ศ ขน แก่ ผู้ ประ ห ฤต ธรรม  ธรรม เปีน ธง 

ของ ฤ ห 

- ผู้ฉ ลา ศ จง ควร ละ ธรรม ห้า  คอ บาป  และ ควร ปฏบ คใน ธรรม 
ขาว  คอ  กุศล  ดัง นั้น  บุคคล ควร เคา รหห ร^^ร รน  หง ห จาร ณาเ ลอก 
เห้น ธรรม ใศย แยบ คาย  แห้ว หง ประ หฤศิ ธร รน ให้ ปี ล^ 


๒๙ 


คำ กลา วบ ชา พระ รัต น ตรัย 


และ 

คำ อธิษฐาน ก่อน นั่ง สมาธิ 


ไน การ ปฎิบ ติ กรรมฐาน  ที่ เรียก ว่า อา นา ปาน สติ นั้น จำ เป็น 
เห ลึอเ กิน ที่ผู้ป ฎิบ้ติ จะ ต้อง มี ความ ศรัทธา  คือ เชื่อ มั่น ว่า  ผล ดัง ที่ 
ได้ กล่าว มา แล้ว นั้น  จะ เกิด ขึ้น ตาม สมควร แก1 เห ต หาก ได้ ปฎิป่ ติ 
จริง  ๆ ควร มี สัจจะ  คือ ความ จริง ใจ  ตั้งใจ จริง  ไม่ หลอก ตน เอง และ 
คน อื่น 

ใน กรณี ที่ด้ องการ ทำ ให้ เป็น กิจ ลักษณะ  โดย มุ่ง ผล ที่ ไกล 
กว่า ความ สงบ จิต  เพื่อ ให้ เกิด สมาธิ ใน การ เรียน หนังสือ ของ 
นัก เรียน  ใน เรื่อง นั้อา จ ดำเนิน ตาม หลัก ที่ พระ ธรรม วโรดม  (เซ่ง 
อุตุ ตม เถระ)  อดีต เจ้า อาวาส วัด รา ขาธิ วา ส ได้ แสดง ไว่ใ น อุปกรณ์ 
กรรมฐาน  วิธี นี้ อาจ ใช้ ใน กรณี ที่ ทำ เป็น กลุ่ม  หรือ ต้อง การทำ 
กรรมฐาน เป็น ประจำ  ท่าน ได้ แสดง นั้น ตอน แห่ง การทำ กรรมฐาน 
ไว้ ดัง นี้ 

๑.  พยายาม ดัด ความ กังวล  ใน เรื่องอดีต และ อนาคต ออก 
ให้ หมด ไป  ไม่ ว่า จะ เป็น เรื่อง อะไร ก็ ตาม 


๓๐ 


๒.  ให้ ตรวจ สอบ ความ ประพฤติ คือ ศีล ของ ตน ว่า มืด วาม 
บริสุ ทธห รึอ บกพร่อง  โดย อาศัย ความ เคารพ ด่อ คน เอง  ต่อ ธรรม 
เป็น หลัก  หาก เห็น ความ บกพร่อง ใน ศีล ให้ กำหนด จิต อธิษฐาน 
ศีล เสีย ก่อน 

๓.  น้งพ นม มือ ไห วัก ราบ  ๓ ครั้ง  ว่าน โม. ๓ จบ 

๔.  กล่าว นมัสการ พระ รัต น ตรัย  ด้วย ข้อ ความ สั้นๆ ดัง ต่อ 

ไป นี้ 

ออทํ  สมมา สม พุ ทุ โ 0 ภด วา  พระ ผัมืพ ระ ภาค เจา เป็น 
พระ อรหันต์  บริสุ ทธี้ห มต จด จา' ก กิเลส เครื่อง เศร้า หมอง ทั้ง หลาย 
ได้ ตรัสรู้ ถูก ถ้วน ดี แล้ว 

อิเม ห สึก กา เชิหิ  ตํ  ภดว นุต0  อภิ ปู ชยา ม ข้าพเจ้า บูชา 
ซึ่ง พระ ผู้ มี พระ ภาค เจ้า นั้น  ด้วย เครื่อง สักการะ ทั้ง หลาย เหล่า นี้ 
(กราบ พร้อม กัน) 

สวา กู ขา โต' ภคว ตา  ธมู โม  พระ ธรรม คือ ศาสนา อัน 
พระ ผู้มีพ ระ ภาค เจ้า  แสดง ไว้ ดี แล้ว 

อิเม ห สึกู กา เสฑ  ต0  ธม ม0  อภิ ปู ข ยาม  ข้าพเจ้า ชอ บูชา 
ซึ่ง พระ ธรรม เจ้า นั้น  ด้วย เครื่อง ดัก กา ระ ทั้ง หลาย เหล่า นี้  (กราบ 
พร้อม กัน) 

สึป ฎปนุ โน  ภดว โต  สาวก สง โชิเ  หมู่ พระ สงฆ์ ผู้ เชื่อ ฟัง 
ของ พระ ผู้มีพ ระ ภาค เจ้า  ปฏิ บตต็ แล้ว 

ฐ เม ห สึก กา เซิท้  ต0  สงฺฆํ  อภิ ปูฮ ยาม  ข้าพเจ้า บูชา 
ซึ่ง พระ สงฆ์ เจ้า มัน  ด้วย เครือ ง สักการะ เห ส่านี  (กราบ พร้อม กัน) 


๓ 0 


หาก มี อุตสาหะ มากกว่า ที่ กล่าว แล้ว  ท่าน แนะ ให้ กล่าว 
ประกาศ สัจ จา ธิษ ฐาน ของ ตน  เพื่อ ให้ เกิด ผล  ใน สิ่ง ที่ ตน ปรารถนา 
๙ 

นตูถิ  เม  ๙ ป็ณํ  อณณํ  ที่ พึ่ง อย่าง อื่น ของ ข้าพเจ้า ไม่ มี 
ร ตน ตุ ตย่  เม  ล รณ0  วร  พระ รัต น ตรัย เป็น ที่ พึ่ง อัน ประเสริฐ ของ 
ข้าพเจ้า 

เอเดน  สจูจ วชุเ ชน  ด้วย การ กล่าว คำ สต ย์นี้  โสตถิ 
เม  โท ตุ  สพพ ทา  ขอ ความ สวัสดี จง มี แก' ข้าพเจ้า ทุก เมื่อ 

จาก นั้น  ใ หก ล่า ว คำ อธิษฐาน พร้อม กน  หรือ ว่า ใน ใจ ตาม 
ควร แค่ กรณี  โอกาส  คงนี้ 

ข้า ขอ อ ธ*/ ฐาน  ย่อ ท ระ ทรง ญาณ  ผู้ ชนะ มาร หา  ขอ จิต ของ 
ข้า  ทง ละ นิวร ณ คอ กามฉันท์ กับ ทั้ง ทยา บาท  กิน มทอ ะ อุทธัจ จ- 
กกกุจ จะ  วิจิกิจฉา  อย่า ไค ครอบ ง็า 

ข้า ขอ ปฏ ญาณ  ทั้ง กัฅท์ อ อบ ฐาน  ย่อ คณท ระ อร รม  ผู้ นำ 
มรรคา  ใตัจิ .ต ของ ข้า  ม ภาวนา  คอบ ร กรรม  อุปจาร ะ และ  กัป ป นา 
เปี นจิฅ ต ลิก ขา  กิ บน มอ  ด ว ประการ  กอปร ควย อง คณา น วิตก วิจาร 
ปีตและ ลข  กับ เอ กัคค ตา  อุกิง อุเบกขา  เปีน ลม าอแ จง ขัค 

ข้า ขอ ตัง' กัต่ย  ตอ ท ระ กัง รเวั ตน  ผู้ปฏ บตค  ขอ  ไ ตัว ลม  (ธั 
ประการ  คอ อา วัช ชนะ  ลม าท์ช ชนะ  ออ ฏ ฐานะ  และ วุฎ ฐานะ  ท์จ จ- 
เร ก ขณะ  จง มา ชำนาญ  ควย การ ภาวนา 


๓๒ 


หระ ทุ หอ รัก บา  ท ระ อร รม รัก บา  ท ระ อัง ฆ รัก บา  ขอ ท ระ- 
อา นา ปาน  จง มา ปรากฏ  ใน มโน ทวาร  ขอ รัก มะ  ๓ ประการ  คุ้ม กัน 
อัน ค ร) อ นา สุข ม) ให้  ไค ว มุก เป็น ผล  ปวง ห้นน่ วง มาร  ห้วย เ คข 
ออ V ฐาน  ณ กาล นี้ เทอญ 

เม อก ล่า ว อธิษฐาน เสร็จ แล้ว  ก็ เริม บัง ตาม วิธี ที กล่าว มา 
แล ว ใน ตอน ตน  หาก ก่อน จะ บัง ยัง มี ความ; เสก หงุด หงิต ใจ อยู่ บาง 
ใหเ ริม แผ เมตตา จิต เสีย ก่อน  เพือ ผ่อน คลาย ปฏิฆะ ทีเกิ ตขึน 

ควร ห้า ใจ อย่าง ไร  เม อ ความ เปลี่ยน แปลง เท รา ะ ผล ของ การ 
ห้า กรรมฐาน บัง เคืค ขน ใน จิก? 

ใน นี้ เรื่อง ท่าน แสดง หลัก ตังเก ต และ ปฏีบ ตไว้ ว่า 

เม อห้ ห้า เห็ญ เท ยร ภาวนา  บริกรรม ประคอง ใจ ไป โค ย ห้า คบ 
รู้ เห็น ข่งค วาม นิก ห้อม แห้ง ขัค ปรากฏ เป็น ลม าอ  มิจิค มน เป็น ขั้น กน 
แห้ว  จิค ใจ ใน ขณะ นั้น จะ ผ่อง แห้ว เปีก บานอย่าง เห็น ไห้ ขัค  ห้า อาจ 
รัก ห าลภ า ทจิ ฅเ ข่น นั้น ไว  ไ ห้ไม่ กลัไ V กลาย  ให้ ท จาร ณาคู ว่า จิก ของ 
คน ใน ขณะ นั้น มิ นิวรณ์ ขัอใ คขัอ ห นิ งอ ย่หริ อ ไม่  หาก ทราบ ขัค ว่า 
อัคนิ นิวรณ์^ ลง บ ระงับ ไป แห้ว  ห้า เป็น เข่น นั้น จริง  จะ เห็น ความ ผ่อง 
ใล ของ จิค ขัค เจน ยง ขน  เป็น อุปจาร ภาวนา  คือ ภาวนา ลี่ ใกห้ ความ ลง บ 
เขัา  ไป  เท รา ะ ลา มารถ ลง บนิา รูณนั้ ง กัอัน เป็น คืเล ลก คุ้ม รุม จิค 

ย่อ จาก นั้น  หาก อุค ค หน มิค  คือ นินิค คืค คา ปรากฏ ขน  อาจ 
ปรากฏ เป็น คาง  เป็น ล เป็น รัคม่  หริ อ มิ อัก บ ณ ะ อย่า งอน  ให้ ห้า จิค เป็น 


๓๓ 


อุเบกขา  ห ว, อา างเ นอ อยู่ รู เห็น เป็น กลางๆ  อ อ่า อนค พอ ใจ ใน นมิค นั้น 
ม เก นัก  และ เมื่อ นมิค เหล่า นั้น หาย ไป ไม่ ควร เล็อ ใจ  หรอ เลิก ทา ความ 
เพ อร  ให้ พยายาม ประคับ ประคอง ใจ ให้ เป็น อย่าง เติม  ตั้ง สติ ระ ลิก 
พิจารณา อาการ เปี อง คัน  คาม ทเ คอ ปฏิบัติ มา  จน ปรากฏ นม่ค  ให้ ตั้ง 
ใจ พ อา อาม 111 เพ็ญ โป คาม ที่เ คอ ปฏิบัติ มา  ถา นม คอ อ่าง เติม เก คฯ น 
อก  ให้ วิ' กบ าจิฅ ให้ เป็น อุเบกขา 

ต่อ แต่ บั้น  ควร อ ลิบ ฐาน คอ น้อม ใจ ปรารถนา  ขอ ให้ นมฅ นั้น 
มา ปรากฏ อยู่ นาน  ๆ แอ ะหั คอ ลิบ ฐาน ค' อ ๆ ไป  เขน  ควง เล็ก ให้ 
เป็น ควง ใหญ่  ควง ใหญ่ ให้ เป็น ควง เล็ก  อยู่ ไกล ให้ เขา มา ใกคั  อยู่ ใกล็ 
ให้ ออก ไป ไกล  อยู่ สูง ให้ เลอ น ลง คา  อยู่ คา ให้ ขน สูง  อยู่ ภาย นอก ให้ 
ปรากฏ อยู่ ภ าอ ใน คัว  อยู่ ภา อ ใน คัว ให้ ปรากฏ อยู่ ภา อ นอก 

ตั้ง  ๘'  ประการ นั้  พิง อ ลิบ ฐาน ให้ นม คมื่เ ติค ขน นั้น เป็น ไป 
คาม ท ประ ลง ค์อ อ่าง ใ คอ อ่าง ห นง ก่อน  แค่ การ รัก บา ให้ ปรากฏ คง ท 
“เป็น หลัก ล0 าคั ญ”  ให้ พ อา ยาม ศก บา วิธ ลัง เก ค กา หน ค หมาย ว่า 

“ทำ อย่าง ไ ชิน มิด จึง ป 8 ากฎ  จะ ดง ตั้ง อยู่  จึง จะแจ่ม 
แจง ชด เจน  จึง เสือ มสึญ หาย ใ ป" 

* 

0 ปกรณ์ สำคัญ  ที จะ ช่วย ให้ การ ปฎิป ต กรรมฐาน ระดับ นี้ 
ดำเนิน ไป บน เส้น ทาง แห่ง ความ สงบ จำ!, ฏนดั อง อๅคั ย 

๑.  ลัจ จะ  ความ ดัง ใจ จริง  ลติ มา  ความ มี สติ  อา คา ปี  มี 
ความ เพียร อย่าง แรงกล้า  ลัมป ขา โน  มี ความ รู้ ทั่ว พร้อม ใน อารมณ์ 
นั้น  ๆ 


๓๔ 


๒.  ให้ พยายาม ประคับ ประคอง อินทรีย์  ^ ให้ ดำรง อย่ 
สมา เสมอ กน  คอ  ล้} ๅปีๅ  ความ เชอ  คับ  ปี ส] ส] ๅ ความ รอบ ร้ 
วริ ยะ  ความ เพียร  คับ  สมา]}  ความ ตั้งใจ มั่น 

โดย  ใช้ ส กิน ท รย์  อินทรีย์ คือ สติ  ทำ หน้าที่ ระลึก รู้ ถึง ความ 
ยิ่ง หย่อน แห่ง อินทรีย์ นั้น  แล้ว ปรับ จิต ไป ดาม ควร แก' กรณี 

ขอ ควป็ หป็า บ ใน ค่า อบึษ ฐาน บางอย่าง 

มาร  คอ ผู้ ล้าง ผสา ญ ทำ สาย  ๕ 

อัน พระ ผู้ มี พระ ภาค ทรง ชนะ  จน ได้ พระ นาม ว่า  มาร วขัอ 
หรือ  ท ระ ท ข ค มาร  คือ 

๑.  ขัน อ มาร  มาร คือ เบญจ ข้น ธ์  อัน ทำ ความ ลำบาก ให้ 
เป็น เหตุ แห่ง ความ เบื่อ หน่าย จน ถึง ฆ่า คัว ตาย ก็มี 

๒.  กิ เส สมา ร มาร คือ กิเลส  เพราะ ใคร ก็ ตาม ตก อยู่ ใน 
อำนาจ ของ มัน แล้ว  ต้องกลาย เป็น ทาส ของ กิเลส  ถูก กิเลส บังคับ ใช้ 
ให้ กระทำ กรรม อัน เป็น บาป ต่าง  ๆ 

๓.  อกิล้ ง ขา ร มาร  มาร คือ อภิ สังขาร  หมาย เอา กุศล และ 
อก คล  แต่ โดย ทั่ว ไป ท่าน หมาย เอา อกุศล สำหรับ สามัญ ชน  เพราะ 
ทำ หน้าที่ ให้ ปฏิสนธิ ใน กำเนิด ตํ่า  และ นำ ให้ ใต้ รับ ความ เดือด ร้อน 
ใน บัจจุ บัน 

๔ มัจจุ มาร  มาร คือ ความ ดาย  โดย เฉพาะ ความ ตาย ที่ เกิด 
แก' คน  ซึ่ง กำ ดัง ทำ ความ ดี เป็น ประ โยชน์  แต่ ต้อง มา ตาย ไป เสีย 
ก่อน  ความ ตาย จึง ชื่อ ว่า เป็น มาร  เพราะ มา ทำลาย ความ ดี ของ 
ท่าน ผู้ นั้น เสีย  เช่น ความ ตาย ที่ เกิด แก' ท่าน อา ฬาร ดาบส  กา ลาม- 


๓๕ 


โคตร  และ อุทก ดาบส  ราม บุตร  ซึ่ง  เกิด ขึ้น ไล่ เสี่ย กับ เวลา ที่ พระ- 
พุทธเจ้า ดัด สิน พระ ทัย จะ เสด็จ โปรด 

๔.  เท ว ใ] ฅฅ มาร  หมาย ถึง เทพบุตร  เทพธิดา ที เป็น พาล 
คอย ทำลาย เป็น อุปสรรค  ใน การทำ ความ ดี ของ คน 

คำ ว่า  “มาร  คือ ลง  บุคคล ผู้ ลาง ผลาญ ทา ลาย ความ คื  หรือ 
ทำ' ให้ เลย คนเ ปีน ค้น” 

ปืตมี ล้กษ ณะ  ๕ ป 8 ะ กา ชิ  ดือ 

ปีติ  คือ ความ อิ่ม ใจ  เป็น ผล ประการ หนึ่ง  ที่ เกิด จาก การ 
บำเพ็ญ กรรมฐาน  ปรากฏ ลักษณะ ให้ รู้ใด้  ๕ ประการ ด้วย กัน  คือ 
๑.  ขุทท ก าปีคิ  ปีติ อย่าง น้อย  เมื่อ เกิด ขึ้น ทำ ให้ ขน ชัน 
นํ้า ดา ไหล 

๒.  ขณ กา ปี ติ  ปีติ ชั่ว ขณะ  เมื่อ เกิด ขึ้น ทำ ให้ รู้สึก เสียว 
แปลบ  ๆ คล้าย พ็าแ ลบ 

๓.  โอก กัน คิก าปีคิ  ปีติ เป็น พัก  ๆ เมื่อ เกิด ขึ้น รู้สึก ซู่ ซ่า 
แรงกว่า ประเภท ที่ สอง  มี ลักษณะ คล้าย คลื่น กระทบ ฝัง 

๔.  อุทเ ทงค าปีคิ  เป็น ปีติ แบบ โลด โผน  เมื่อ เกิด ขึ้น ทำ ใจ ให้ 
ฟู ขึ้น  อาจ ทำ อะไร ลง ไป โดย ขาด เจตนา  คือ ลืม ตัว  เซ่น เปล่ง อุทาน 
ยอก มา เป็น ต้น 

๔.  ผรณ าปีคิ  ปีติ ซา บ ซ่าน  เมือ เกิด ขึ้น ท่านกล่าว ว่า 
บาง คน อาจ กระโดด จน ตัว ลอย  หรึอ โลด ขึ้น ได้  บาง ครั้ง รู้สึก ขน ลุก 
ชัน  ซา บ ซ่าน ไป ทั่ว ร่าง กาย 


๓๖ 


ภาวนา  ฅ ปชิะ กา ธ 

๑.  ปรกั มม ภาวนา  คือ การทำ บริกรรม ใน ขณะ เจริญ 
กรรมฐาน  ด้วย การ ภาวนา ว่า  พุทุโ ธ พุ ทุ โ ธ เป็น ต้น  เรียก ว่า 
บริกรรม ภาวนา 

๒.  อุปจาร ภาวนา  เป็น ผล แห่ง ภาวนา ที่ เกิด จาก การ เพ่ง 
วัตถุ  หรือ  ขณะ ที่ นิวรณ์ สงบ ไป ใน ขณะ ที่ เจริญ กรรมฐาน เพียง 
ลำพัง การ นึก  เช่น  พุทธ านุส สติ เป็น ต้น  จะ เกิด ภาพอย่าง ใด อย่าง 
หนึ่ง ขึ้น ใน ขณะ นั้น 

๓.  อัปป นา ภาวนา  เป็น ภาวนา ใน ขณะ ปฏิภาค นิมิต 

ปราก ฎ คือ สามารถ กำหนด จิต ให้ นิมิต ที่ เกิด ขึ้น เป็น ไป ตาม ต้อง 
การ ได้  เป็น ผล ของ การ เพ่ง วัตถุ  ส่วน กรรมฐาน ที่ใชั เพียง ลำพัง 
การ นึก  ท่านบอกว่า ไม่ ถึง อัปป นา  อัน แปล ว่า ภาวนา ที่ แน่ว แน่ 
วสี  คอ ความ ชำนิ ชำนาญ  ๕ ประการ  เกี่ยว กับ ฌาน โดย ตรง 
และ สมาธิ โดย อ้อม  คือ 

๑.  อา วัช ขน วสี  ความ ชำนาญ ใน การ นึก ที่ จะ เข้า สมาธิ- 
ฌาน ตาม ที่ ตน ต้อง การ 

๒.  อ มา ป' ข ขน วสี  ความ ชำนาญ ใน การ เข้า สมาธิ ฌาน 
๓.  อธิ ฏ ฐาน วสี  ความ ชำนาญ ใน การ ตั้ง ความ ปรารถนา 
เพื่อ สงบอยู่ ใน สมาธิ  ฌาน 

๔ ๅฏ ฐาน วสี  ความ ชำนาญ ใน การ ออก จาก สมาธิ ฌาน 
๔.  ป จจเ วก ขณ วสี  ความ ชำนาญ ใน การ พิจารณา สมาธิ จิต 

ฌาน 


๓๗ 


วิมุตติ  คือ ความ หลุด พ้น แห่ง จิต  ธนเป็น เป้า หมาย สูง สุด ใ น- 
พ ระ พุทธ ศาสนา  เป็น ได้ ทั้ง โลกี ยะ  และ โลก ต ตระ  คือ 

๑.  ต ทัง ค วิมุตติ  ความ พัน จาก กิเลส ได้ ช่ว่ค ราว  เช่น ระงับ 
ความ กำหนัด  ขด เคือง  ลุ่ม หลง  มัว เมา ใน อารมณ์ บางอย่าง ลง ได้ 
ช ว คราว 

เปี.  วิกขั ม ภนวิ มุตติ  จิต หลุด พัน จาก กิเลส ด้วย กำลัง ฌาน 
จิต สงบ ได้ นาน เท่า ที่ ฌาน ลัง ไม่ เสื่อม 

๓.  สมุจเฉท วิมุต ค จิต หลุด พัน จาก กิเลส ด้วย อำนาจ อริย- 
มรรค  กิเลส ที่ ละ ได้ แล้วจะ ไม่ กลับ กำเริบ ขึ้น ได้ อีก ไม่ ว่า ใน กาล 
ใด กิ ตาม 

๔.  ปีฏทั ส ลัทธิ วิมุตติ  ความ พัน จาก กิเลส ด้วย อริยมรรค 
ถึง อริ ย ผล ไม่ มี การ ขวน ขวา ย เพื่อ ละ กิเลส เหล่า นั้น อีก ต่อ ไป  เพราะ 
กิเลส ถูก ตัด ขาด ไป แล้ว โดย สิ้น เชิง 

๔.  นสส รณ วิมุตติ  ความ พัน จาก กิเลส นั้น เอง  มี ช่วง ยาว 
นาน ตลอด ไป จน นิพพาน 

หลัก ตัค สน ว่า จตต นเ ปีน สมาธิ หรอ  ไม่  ท่าน ให้ ตู ลัก หณะ ของ 
สมาธิ  คอ 

๑.  จิต ไม่ พัง ซ่าน เป็น ลักษณะ 
๒.  กำจัด ความ ฟัง ซ่าน แห่ง จิต เป็น รส 
๓.  จิต มี ลักษณะ ไม่ หวั่น ไหว ปราก ฎ ให้ เห็น 
๔.  มี ความ สุข กาย สบาย ใจ เป็น เห จุ ใกล้ ให้ เกิด 


๓๘ 


อานิสงส์ แท่ง กๅง เจธิ ญอๅ นๅป ๅน# ฐ คอ 

“จฅ สงบ ระงับ ด้,  จด ประ ณด,  ไม่ ด้อง รด ด้าย นํ้าห็ เห็น,  ม่อุ ข 
เปน เคร อง อยู่,  สามารถ ขจัด บาป ธรรม ท เกด ขน แด้า  รู  ให จัน ดร ธาน 
หาย ไป ได้ ใน ทัน ท” 


“ดู ก่อน ภกบุ ผู้ เห็น ภัย ใน จัง สาร วัฏ ทั้ง ห อาย  พวก เธอ จง เจริญ 
สมาธิ เถด  เพรา ะผู้ม่ จด เป็น สมาธิ  ย่อม รู เห็น ดาม คา าม เป็น จริง” 


๓๙ 


พิมพ์ ที่  ห้าง ทุน ส่วน จำกัด  สิว พร  ๗๔  ซอย รัช ฏ ภัณฑ์  ถนน วา ชป วาว ภ กรุงเทพ มหา นคว 
โท ว.  ๒๔๕๓๗๔!®  นาย จรัส  วัน ทน ทวี  ผู้ พิมพ์ ผู้ โฆษณา  พ. ศ.  ๒๕๒๘ 


“หน้าที่ ของ พระ ต่อ สง คม” 

X**; — 

ภิกษุ ทั้ง หลาย  พวก เธอ จง ๓ ยว จาริก ไป 
เพ้อ ประโยชน์ เก อ กล และ ความ สุข แก ชน เ!] นอน มาก  เพ้อ 
อนุเคราะห์ ชาว โลก 

เพ้อ ประโยชน์  เก อ กล และ ความ สุข  แก่ เทวดา และ มนุษย์ 
ทั้ง หลาย 

จง แสดง ธรรม อัน งาม ในฌ อง ต้น  ท่า มก ลาง  ที่ สุด 
จง ประกาศ พรหมจรรย์ พร์, อม ทั้ง อรรถ ะ และ พยณ ชนะ ใต้ 
บริสุ ทธิ  บริบูรณ์ 

ส์ตว์ จำพวก ท่ม่ กิเลส ต้อย เบา บาง ม่อย่  เพราะ ไม่ ไต้ ฟัง ธรรม 

จก เส อม 

ผ้ร้ที่ วถง ธรรม จกม่ 

ภิกษุ ทัง หลาย  แม้ เรา เอง ก็ จก ไป ยง ตำบล อุรุ เวลา เสนา นิคม 
เพ้อ แสดง ธรรม. 

กิจ ใด อัน พระ ศาสดา ผ้ เอ็น สู  ผ้อนุ เคราะห์ โลก พง กระทำ 

พระองค์ ได้ กระทำ แล้ว โดย สมบูรณ์ 

แต่ งาน ของ พระ ท้ด้ อง ทำ เพอด น และ กน อน อัง มอย่  และ 

ต้อง ทำ อัน ต่อ ไป 

ตามพระ พุทธ ดำรัส ที่ ตรัส ไว้ น์ 

ด้วย ความ ไม่ ประมาท ใน กาล ทุก เม 0 


